Funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

NEWork

Macibu programma jaunieSiem ar autiska spektra traucéjumiem (AST)

caurviju prasmju pilnveidei

101

Projekts
“Neirodazadiba darba vide:
atbalsts jaunieSiem ar autiska spektra traucéjumiem darba gaitu uzsaksSanai un panakumiem
darba vieta”

No: 2020-1-LT01 KA204-078035




RN Funded by the @
L Erasmus+ Programme 4
e of the European Union NEWork

Projekts “NEurodazadiba darba vide: Atbalsts jaunieSiem ar autiska spektra traucgjumiem (AST)
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Eiropas Komisijas atbalsts $is publikacijas izveidei nenozimé
satura apstipringjumu, kas atspogulo tikai autoru uzskatus, un
Komisija nevar bat atbildiga par jebkddu taja ietvertas
informacijas izmanto$anu.
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IEVADS. MACIBU PROGRAMMAS MERKIS

Macibu programma izstradata projekta “NEurodazadiba darba vide: Atbalsts jaunieSiem ar
autiska spektra trauc€jumiem (AST) darba gaitu uzsakSanai un panakumiem darbavieta”
ietvaros. Projekta merkis: izstradat, aprobét, ka ar1 vélak publicét inovativu atbalsta materialu
pedagogiem, lai nodroSinatu visu nepiecieSamo atbalstu jaunieSiem ar AST apgiit prasmes, kas
nepiecieSamas, lai ieklutu darba tirgli un gitu panakumus darba. - Tstenot izglitojosus kursus
jaunieSiem ar AST darba mekl&Sanas prasmju pilnveidosana.

Projekta vadosais partneris: Vsl Socialiniu inovaciju centras (Lietuva), projekta iesaistas arl
citi partneri: Innovation Hive (Griekija), Stichting Drawing to Health (Niderlande), STANDO
LTD (Kipra), mSC PSIHOFORWORLD (Rumanija) un Latvijas Universitate (LU) (Latvija).
Projekta ilgums: 1.09.2020. — 31.08.2022 (pagarinats Iidz 31.12.2022).

Macibu programma ir rezultats veiksmigai sadarbibai un partneribai starp augstak minétajam
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Kopigas macibu programmas mérkis ir sniegt atbalstu (saturisko un metodisko), pedagogiem,
kas strada ar jaunieSiem ar AST, attistit darbam nepiecieSamas zinaSanas un prasmes, ka arl
piedavat jau izstradatus metodiskos materialus. Projekta ietvaros Istenotaja aktivitate (I01) tika
aprobéts soli pa solim efektivs apmacibas kursa planosanas, organizéSanas un nodrosinasanas
process. Programma varés rast konkrétus ieteikumus un vadlinijas jauniesu ar AST zinasanu
un kompetencu pilnveidosanai. Vienlaikus tiks piedavata plasaka informacija par dazadiem
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jédzieniem, teorijam un jautajumiem, kas saistiti ar jaunieSu ar AST darba gaitas uzsaksanai

un panakumu gtiSanai darba vidé nepiecieSamajam caurviju prasmém.

MACIBU PROGRAMMAS APRAKSTS

Kapéc $ada programma tika izstradata?

Autiska spektra trauc€jumi (AST) ir traucjumi, kas katru individu ietekm@ atskirigi. Tas ir
cilvéka (visa miuiza garuma) ietekm&joss sarezgits attistibas trauc€jums, kam raksturigas
socialas komunikacijas, socialas mijiedarbibas un socialas izt€les griitibas (Wing & Gould,
1979). Saskana ar datiem, ko piedava Biedriba personam ar AST, kas parstav aptuveni 7
miljonus cilvéku, AST ir visstraujak pieaugosais trauc&jums, kur katru gadu Sie trauc€jumi tiek
uzraditi 10 — 17% cilvékiem. Lai izprastu cilvékus ar AST, ir svarigi saprast, ka cilvéks ar AST
uztver pasauli un mijiedarbojas ar citiem, ka §1 uztvere un mijiedarbiba ir atSkiriga, ir
apgrutinata komunikacija un tas interpretacija. Cilvékiem ar AST socialas prasmes un
komunikacijas prasmes ir jaapgust ka prasmes, tas neapgust dabiski ka lielaka dala cilveku,
tapec sociala mijiedarbiba var bt sarezgita, jo cilvékiem ar AST var bt gritibas “lasit” citus
cilvekus un izteikt savas emocijas.

Tomeér cilveki ar AST biezi sava darba ir loti riipigi, precizi un ievéro noteikumus. Neskatoties
uz to, pasreizgjie nodarbinatibas dati par personam ar AST nav pozitivi, gluzi pretgji, tie liecina,
ka cilveéki ar AST ir mazaka mé&ra nodarbinati ka visas citas grupas (Newman et al., 2009).
Darbs ir loti svariga cilvéka dzives sastavdala, tas sniedz daudz priekSrocibu, tostarp nodroSina
cilvéka lidzdalibu un ieguldijumu sava kopiena un vietgja ekonomika. Daudzi cilveki ar AST,
pat tie, kuriem AST ir smaga pakapg, izrada interesi stradat (Targett & Wehman, 2009).
Faktiski jaunieSi ar AST zino, ka darba atrasana uzlabotu vinu dzivi vairak neka jebkas cits
(Barnard, Harvey, Potter un Prior, 2001). Ja ir algots darbs, tad ir iesp&ja ieglt sev dzivei
nepieciesamos lidzeklus, pieméram, majokli, partiku, apgérbu, atbalstu un pakalpojumus, kas
butiski pilnveértigai un patstavigai dzivei.

Lai gan AST problémas ir nozimigas, §is personas var tikt nodarbinatas un dzivot kvalitativu
dzivi. Faktiski p&tijumi un pieredze liecina, ka ar pareizu sagatavosanos un atbalstu personas
ar AST var apgiit nepiecieSamas prasmes un izmantot savus talantus, piedaloties jégpilna

nodarbinatiba dazados kopienas uzn€mumos un nozarés (Hillier, et al, 2007).
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Tapec ir svarigi attistit cilveku ar AST potencialu iegtit darbu un biit par savas sabiedribas
locekliem. Ka norada Grandins (2004), darbs ir vairak neka tikai iztika vai alga; ta ir
apmierinoSas un produktivas dzives atsléga. Ar atbilstoSu sagatavoSanos un atbalstu pat tie,
kurus visvairak skaris AST, var iegut algotu darbu un klit par uzticamiem, stradigiem
darbiniekiem. Vini var pilniba atbilst vai pat parsniegt darba dev&ju gaidas, ienemt amatu,
neatkarigi vai ar atbilstosu kvalific€ta personala atbalstu saglabat amatu.

Ka zinams, ne vienmér vid&js vai augsts intelekta koeficients (IQ) automatiski garanté darba
iegliSanu vai saglabasanu jaunieSiem ar AST. Ja nav nepiecieSama atbalsta, tad darba
mekI€S$anas un atrasanas, t.i. nodarbinatibas rezultati biis tikai nedaudz augstaki ka tiem, kurus
AST skaris smagak. JaunieSiem ar AST ir japienem realistiski lémumi par savu nodarbinatibu,
karjeru, pamatojoties uz sevis izzinaSanu, izprotot savas stipras puses un ierobezojumus, un
izpratni par karjeras iesp&jam, tai skaita cilvékiem ar AST. Lai sagatavotos darbam, obligata ir
socialo prasmju, darba meklésanas un saglabasanas prasmju apguve un prakse (Mazefsky et
al., 2008). Vairak ka 80% gadijumos, kad jauniesi ar AST ir zaud&jusi darbavietu, to ir
zaudgjusi, jo ir bijuSas vajas t.s. caurviju prasmes, Ipasi vajas socialas un komunikaciju
prasmes. Tapéc cilvekiem ar AST ir vajadzigas macibas, kas attista t.s. caurviju prasmes, no
vienas puses koncentr&joties uz prasmeém, kas ietver darba mekléSanas prasmes (t.i., CV
sagatavosana, darba intervijas prasmes, apg€rbs utt.), un prasmes, kas saistitas ar
funkcionalajam prasmém, lai izdzivotu un gitu panakumus darba (t.i., socialas un
komunikacijas prasmes, pozitivu attiecibu veidoSana un kontaktu veidosana ar kolggiem utt.).
Macibu programmas apjoms

Programma ieklauti 4 moduli ar 9 apakSmoduli. Programmas sasniedzamais rezultats ir
jaunieSiem ar AST palidz&t apgiit un attistit pamatprasmes un pamatkompetences, lai iegtitu
darbu, notur€tos darba vieta un ilgtermina nodrosinatu nodarbinatibas un karjeras iespgjas,
tadejadi uzlabojot savas dzives kvalitati.

Vajadzibu analize: izaicinajumi un iespéjas

Lai izprastu, kadai jabiit programmas strukttirai, tika Tstenota vajadzibu analize.

1. Iepazistinasana ar lauka p&tijumu.

2. Datu prezentacija un analize.

Moduli un macibu rezultati

Pamatojoties uz vajadzibu analizi, tika defin€ta macibu programmas struktiira. Tika

identific€ts arT apjoms, mérki, izstrades metodes, formats un saturs, un tie ir apkopoti taja pasa
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dala. Moduli ir izstradati saskana ar tieSsaistes apmacibam (I02). Moduli ietver mérkus,
kompetences un prasmes, macisanas rezultatus, metodes, ievieSanu utt.
Nodarbibu plans un macibu rezultatu struktira
Katra modula nodarbibu plans, kas aprakstits tabula zemak, ir strukturets.

e Vispargjais merkis

e Macibu merkis

e Aktivitates

e Nosaukums un apraksts

e Ilgums

e Izmantotas metodes

e Materiali

o Kompetences

Izstradatie maciSanas rezultati balstas uz zemak redzamo diagrammu (Mkhonza, 2018).

Learning
Outcome

can be

is the proven use of

can be

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

Metodologija

Saturs tika izveidots, ievérojot secigu metodologiju:
1. Vajadzibu analize: §1posma merkis bija identificét vajadzibas, atSkiribas un patnibas,

lai atbalstitu individu ar AST pamatprasmju un pamatkompetencu apguve un attistiba.
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Vajadzibu analize tika veikta anketas veida, kas bija paredz&ta katras valsts partneru
mérka grupai.

Macibu programmas struktiiras izstrade: macibu programmas struktiira palidzgja
defin@t: tas apjomu, mérkus, izstrades metodes, formatu un macibu rezultatus. Macibu
programmas izstrade un struktiira balstas uz vajadzibu analizi.

Macibu programmas satura izstrade: Saja posma tika izstradati apmacibas
programmas moduli. Moduli atbilst tieSsaistes apmacibu saturam (102). Moduli ietver
mérkus, kompetences un prasmes, macibu rezultatus, metodologiju, ievieSanu utt.
Atgriezeniskas saites un novértéSanas posms ir pédgja aktivitate, kura macibu
programma ir parskatita, labota, pilnveidota un pabeigta. So darbibu ir veikusi visi
projekta partneri, ieskaitot galigd izdevuma parskatiSanu. Projekta kvalitates

izvert€Sanu nodrosina Latvijas Universitate.

Macibu programma struktiira

S1 macibu programma ietver sekojosas dalas:

L.
2.
3.

6.

Teorija — 1. modulis un 2. modulis.

Praktiskais materials ar macibu rezultatiem — 3. modulis un 4. modulis.

Macibu programmas meérkis, tostarp dazi dati par miisu miisdienu izaicinajumiem,
kultarpratiba izglitibas iestad€s un literattiras apskats.

Vajadzibu analize, ieskaitot p&tjumu un ta rezultatus, kas palidz€ja precizét modulus.
Moduli ir sakartoti tabula, ietverot 25 stundu apmacibu programmas sadalfjumu, ka ar1
macibu rezultatu prezentaciju.

Macibas metodes.

Modulu un macibu rezultatu apraksts: 25 stundu macibu programma

Izglitibas metodes un macibu metodes aktivu macibu veicinasanai

Programma tiek ietvertas Sadas metodes:

1. Kooperativa macisanas.

2. RadoSums (arT drama, maksla, deja un kustiba, muzika).

3. Gadijumu pétfjumi.

4. Stasti.

5. Macisanas no pieredzes.

6. Problému riisnasana.
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7. Pasrefleksija.

8. Praktiskie p&tijumi.

9. Uznémgjdarbibas domasanas veicinasana.
So tehniku prieksrocibas ir tadas, ka tas var ieviest gan klasg, gan talmaciba, jo esosie digitalie
riki tagad ir aktuali un viegli pieejami. Papildu mérkis miizizglitibas elementam, kas balstas uz
problému risindsanu un pasrefleksiju, ir jaunieSu, kas iesaistas programma, pieaugosa
kompetence Iidzdaliba un uznémiba, uznémeéjdarbibas domasanas un kompetences attistiba.
Tas iet roku roka un palidz veidot proaktivu attieksmi pret jaunu zinaSanu un prasmju apguvi,
meklgjot talakas apmacibas un studiju iesp&as. Tas klust par liecibu, ka jaunietis var gt
panakumus, jo nav nepiecieSams kliit par uznéméju, lai giitu labumu no uznéméjdarbibas
domasanas veida.
Talak ir izskaidrotas un aprakstitas Macibu programmas rokasgramata augstak uzskaititas
metodes.

Kooperativa macisanas

Kooperativa macisanas attiecas uz “pozitivas savstarpgjas atkaribas nodibinaSanu starp
izglitojamajiem mérku sasnieganai” (Johnson & Johnson, 2017, 3. lpp.). Saja konteksta
petnieki ir identificgjusi 5 elementus, lai kooperativas maciSanas nodarbiba bitu labi

strukturéta (Johnson & Johnson, 2017, 3-4.Ipp):

e Pozitiva savstarpéja atkariba vienam no otra: jauniesi uzskata, ka vini ir saistiti ar
citiem jaunieSiem ta, ka viens nevar giit panakumus, ja vien pargjie grupas dalibnieki
negiist panakumus.

e Aci pret aci veicino$a mijiedarbiba: jauniesi palidz, atbalsta un iedroSina viens otru .

e Individuala atbildiba: katra jaunieSa novert§jums un rezultati ir butiski kop€ja
rezultata sasniegSana.

e Socialas prasmes grupa, lai darbotos efektivi (sazina, uzticibas veidosana, konfliktu
vadibas prasmes utt.).

e Grupas: kas “dod iesp&u macibu grupam koncentréties uz grupu uzturésanu, atvieglo
socialo prasmju apguvi”.

Radosums (ieklaujot arT dramu, makslu, deju, kustibu, mtziku)

Makslas izmantoSana izglitiba attiecas uz macisanos, piedzivojot makslu un veicinot jaunieSu

radoSumu. Tas var ietvert visa veida makslinieciskas darbibas, piem&ram, video veidoSanu,

9
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gleznoSanu, teatri, deju utt. Makslai un radoSumam ir neskaitami atziti ieguvumi izglitiba, 1pasi
attieciba uz kognitivas attistibas uzlaboSanu, ka arT nevienlidzibas parvaréSana, parliecibas
veidosana un redzesloka paplasinasana, ka arT socialas koh&zijas palielinasana un
daudzveidibas novertésana (Cooper, 2018).

Gadijuma pétijumi

Gadijumu izp&te ir macibu metodes, kas veicina aktivu maciSanas veidu, kura galvena
uzmaniba tiek pieversta ,,izglitojama maciSanas darot” (Columbia CTL, n/a) iesaistiSanai.
Gadijumi un scenariji ir reali vai izdomati, situacijas vai stasti, kuru merkis ir ilustrét problému
vai principu, ieklaujot konsekventu un atbilstosu fonu. Izglitojamie apspriez, kritiz€ un analizg
gadijumu, varonu darbibas un ierosina risinajumus un alternativus rezultatus (Gross, 2009).
Pedagogiem ir japielago nepareizu/pareizu atbilzu politika un javeicina diskusija, iesaistot
visus.

Stasti

Stasti ka macibu metode ir daliSanos pieredz€ un stastos, lai pilnveidotu cienu un sapratni, tai
skaita pret citam kulttiram (British Council, n/a).

Stastisana ka macibu metode ir jégpilna strat€gija, runajot par kultirpratibu, kulttiras izpratni
un starpkultiru dialogu. Tas veicina “riipes, empatijas, lidzjitibas attistibu un kultiiras
kompetencu attistibu” (Michele, 2004, 188. Ipp.). Stastu stastiSana ir arT lidzdalibas metode,
kas lauj izglitojamajiem pilniba iesaistities macibu procesa, piem&ram, daloties ar
personaliz€tiem stastiem un macisanas iesp&jam. StastiSana veicina mijiedarbibu un diskusijas,
bet prasa drosu vidi un grupas uzticé$anos, lai ievérotu konfidencialitati un privatumu. Ipasa
uzmaniba japievers ar $is izglitibas metodes palidzibu ieglito macibu rezultatu atzisanai.
Macisanas no pieredzes

Ta ir aktiva macisanas metode, kas attiecas uz zinaSanu, prasmju un vértibu veidosanu no tiesas
pieredzes (Association for Experiential Education, 1994). Tas var ietvert vairakus posmus
(Stehno, 1986):

1. Solis: Izglitojama darbiba.

2. Solis: Refleksija.

3. Solis: Abstrakcija.

4. Solis: Pieteikums.

Sadu maciganos labi atspogulo t.s. Kolba macisanas aplis (skat. 2. att&lu).

10
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~ Konkréta pieredze 1

Aktivi eksperimenti Novérosana

Lt Abstrakta konceptualizacija “

2. attels. Kolba macibu cikls, iegiits no
https://en.wikipedia.org/wiki/Experiential learning#cite note-15

Problému risinasana

Problému risinasanas aktivitates un vingrinajumu seminaros ir iepriek§ nezinamas metodes
piemeros§anas process problémai, uz kuru attiecas Tpass nosacijumu kopums un kuru problemu
risinatajs ieprieks nav redzgjis, lai ieglitu apmierinosu risinajumu (Vaterlo Universitate, n/a).
ST metode palidz attistit kritisko domaSanu un konfliktu risina$anas prasmes, ka ari
komunikaciju grupa, it 1pasi, ja to maca.

Pasreflekcija

Pasrefleksija ir process, kas liek izglitojamajiem apstaties un pardomat notikuso macisanos
(Davies & Busick, 2013). Tas palidz izglitojamajiem dot speku, iedroSinat un uzpemties
atbildibu par savu macisanos, aktivizgjot turpmaku iesaistiSanos un veicinot neatkarigu un
kritisku domasanu. Sis panémiens var izpausties ka rakstisanas aktivitates, pieméram, zurnalu
rakstiSana vai jebkurs cits process, kas liecina par refleksivu attiecksmi (Belobrovy, 2018).

Praktiskie petijumi

Praktiska izpéte ietver informacijas iegiSanu un apstradi no dazadiem avotiem, tostarp
interneta avotiem. Meérkis ir iesaistit izglitojamos konkr&tu jautdjumu un problému izp&te ar
dazadiem lidzekliem: tekstiem, datubazeém, digitalajam enciklop&dijam, vardnicam, vietném,
laikrakstiem utt. Pedagogs sniedz scenariju un solus, kas izglitojamajiem jaievéro, lai palidzetu
strukturét prezentaciju. Tam ir pozitiva ietekme uz sadarbibas darba prasmém, aktivi iesaistot
izglitojamos izmantot informaciju, lai izp&titu problému (Abbitt & Ophus, 2008).
Uznpéméjdarbibas domasanas veicinasana

Uznémegjdarbibas veicinasana jaunie darbinieki ierauga jaunas iesp€jas un attista izpratni par
to, ka uz visu skatities ar klienta vai klienta acim vai ka biznesa partneris. Profesora Bila Aulets
uzskata, ka ikviens Cakls cilvéks var iemacities un pielietot s$adu domasanu, sakot no primara
tirgus izpetes Iidz iesp&u apzinaSanai un beidzot ar dzilakas izpratnes veidoSanu.

Uznémegjdarbibas izglitiba ir versta uz tadu prasmju vai ipasibu apguvi, kas palidz darba

11
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organizacijai atbalstit korporativo hierarhiju, lai ieglitu uzticibu un reputaciju. Atskiriba no
tradicionalajam izglitibas paradigmam nav optimali izglitojamos macit pakapeniski, laba
prakse liecina, ka macekli jau no pasa sakuma ir jamaca “redzet” proaktivas domasanas nozimi
un laut apgiit uznémeja attieksmi, apgtistot uzreiz visas prasmes un visu prasmju un problému
risinasanas sp&ju limenus. Gan tiesa maciSanas, gan attistoSa komunikacijas izpratne var tikt
attistita arT jaunieSiem, kuriem ir kadas gritibas. Par jaunu uznémeéjdarbibas veidu ir kluvis tads
veids, kas orientéts uz to, lai izveidotu labdaribas organizacijas (vai papildus attistit esosas
labdaribas organizacijas, veidot apaksnodalas), kas sniedz noteikta veida socialo pakalpijumu
tam grupam, kas ir sabiedriba nonakusas sociali sliktaka situacija salidzinajuma ar lielako dalu.
To parasti sauc par socialo uznémejdarbibu vai socialo uznémeéjdarbibu. Valstu valdibas sadu
uznémgéjdarbibas veidu atbalsta, ir radusies pat publiska sektora uznéméjdarbibas versija,
vairak koncentrgjoties uz inovacijam un klientu apkalposanu. Uznémeéjdarbiba tiek attistita ar1
ka veids, ka attistit tadas cilvékiem prasmes ka riska uznemsanas un problému risinaSana, kas
veicina dzives mérku sasniegSanu.

Talak seko detalizétaks programmas apraksts pa moduliem (skat. Tab. 1.).

12
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1.tabula. Programmas modulu detaliz&ts apraksts.

MaciSanas rezultati

Materiali

Ieteicamas metodes/metodikas

Ievads
1. Kasir
Persona ar
AST?

2. Ka AST
ietekmé
cilveka dzivi?

3. Cilveku ar
ASTstipras
puses.

Atbalsts
pasniedzejiem
2.1. Macisanas
stratégijas.
2.2. Ar darba vietu
saistita ieklauSana
jaunieSiem ar autismu
(augsts — funkcionals)
2.3. Skerli darba
atraSanai jaunieSiem
ar AST

3 stundas
(4x45 min)

1.30 stunda
(2x45 min)

1. Zinasanas:

Iepazistot dazus personu ar
AST mediciniskos un
psihologiskos aspektus.

2. Prasmes:

Iegiit sp&ju atpazit cilvekus
ar AST un stipras un vajas
puses.

3. Socialas kompetences:
Cilveku ar AST grutibas /
trikumi/iespgjas, sp&ja ticet
savas uzvedibas efektivitatei
un panakumiem.

1.ZinaSanas:

Iepazit galvenos ieklaujosas
darba vides
priek$noteikumus jaunieSiem
ar AST.

Iepazisti galvenos Skérslus,
stradajot personam ar AST.

2.Prasmes
Atpazit un izskaidrot
personigas stipras puses,

Izglitojamie:

I. Persona ar AST iezimes.

2. Spét sniegt piemérus, ka AST var
ietekmét cilveka dzivi.

3. Spét nosaukt un sniegt piemérus
izplatTtam personas ar autismu
iezZimém, kuras var uzskatit par
darbinieka speku.

4. Kompetences, lai noteiktu
visbiezak sastopamos $kérslus, ar
kuriem cilveki ar AST saskaras
darba vieta.

Izglitojamie:

I. Sniedz praktiskus piemerus par
pastavosajiem skérsliem
jaunieSiem ar AST.

2. Sniedz praktiskus padomus un

ieteikumus, ka padarit ieklaujoSu
darba vidi jaunieSiem AST.

Atpazit $kérslus un sniegt ieteikumus
jaunieSiem ar AST un darba dev&jiem.

e JaunieSu nodarbinatibas gaidas un
ambicijas tiek veidotas, pamatojoties
uz vinu agrino pieredzi, tap€c pozitiva

Video

Internets

PPT

PPT
LasiSanas
materiali

Macisana klase
Diskusija
Lomu spéles
Video

Prata vétra

Prata vétras
Isa lekcija
Gadijuma izpéte

Diskusija

1.  Jauniesi biezi cinas ar
nepazistamiem darba pasaules
procesiem, kas sartigtina darba
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3. Atbalsts darba
mekletajiem ar AST
3.1. Kada veida
persona es esmu?
3.2. Kads darbs man
ir piemerots?

3.3. Kur meklet
darbu?

3.4. Ka pieteikties
darbam?

3.5. Gatavosanas
intervijai

i Erasmus+ Programme
* of the European Union

5.30 stundas

(7x30 min)

darba deveju saistitos
SkerSlus meklgjumos un
darba situacija jaunieSiem ar
AST.

3. Kompetences

Sniegt praktisku
ieguldijumu, lai izveidotu
ieklaujosaku darba vidi
jaunieSiem ar AST gan darba
mekl&Sanas laika, gan darba
laika.

1. Zinasanas
Metakognitivas prasmes var
attistit, pievienojot pardomu
un zinaSanu integracijas
rikus, pieméram, prata /
koncepcijas karteSanu.

2. Prasmes
Izmantojot lielu skaitu
epizozu un labi planotu krizu
parvaldibu, AST persona

saikne ar darba devgjiem ir svariga, lai
veidotu ambicijas un tiklus jaunieSiem.
Iesaistitas prasmes ir japielago
konkréta praktikanta faktiskajam
attistibas statusam.

e Darba devgji un jauniesi apzinas, ka

viniem ir jamainas, bet uzskata, ka
viniem triikst informacijas un atbalsta,
lai to izdarttu.

PieteikSanas process darbam var but
demotivejoss jaunieSiem, kuri nesaprot, ko
mekl€ darba deveji. Darba devéji ir
neapmierinati, ka jauniesi slikti strada un
darba pienemSanas process viniem izmaksa
dargi. Skatit jaunako zinatnisko literatiiru!

Izglitojamie:

Integréties simulétos darba apstaklos, kur
kopa ar mentoru / treneri izstrada arvien
lielaku kritisko situaciju kaskadi, kuram
nepiecieSama modriba proaktivai uzvediba.
No karikatiiras scenarija AST jauniesi
izmantos latento konfliktu potencialu un
apspriedis racionali emocionalos
mehanismus.

Prasmju sastavdalas, pieméram,
perspektivas nemsana un attieksmes

Papirs
Zimulis
Prezentacija
LasiSanas
materiali

NEWork

devegjus, kuri darba vietas
kultiiru uzskata par normu.

2. JaunieSiem biezi ir vajadzigs
atbalsts, lai lidzsvarotu savus
majas un kopienas pienakumus.

e  AtSkiribas ceribas un taja, ka tas tiek
pazinotas, var kavét panakumus
darba vieta. Jauniesi neizprot
progresa iespgjas, kas vinus var
demotivet, savukart darba deveji
gaida, kad redzes motivetus
jauniesus, kas spgjigi progreséet.

Videomateriali ar realas dzives
situacijam.

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.

! Nicholas Hedger, Indu Dubey, Bhismadev Chakrabarti, Sociald orientacija un socialas meklé3anas uzvediba AST. A meta analitiska izmeklé$ana, Neuroscience &
Biobehavioral Reviews, 119. séjums, 2020, 376.-395. Ipp., 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 rakstiSana un
motivacijas vestule

4. Atbalsts

darbiniekiem ar AST

4.1. Darba prasmju 2,5 stundas

saglabaSana

4.2. Socialas prasmes (5x30
Min.)

4.3. Emociju atpaziSana

attistis uzticibu sev un
prasmes paSregulacijai, kas
nepiecieSamas, lai izprastu
darba dev&ju perspektivu.

3. Kompetences
Pieaugosas spgjas uznemties
pienakumus uzdevumu
istenosanai. Gan racionala,
gan operativa, gan
emocionald Iiment AST
personai ir jaintegré
prasmes, izpratne un
intuicija, lai blitu modrs pret
kolégu un direktoru
socialajam noradém.

Izmantojot realus dzives
modulus/situacijas, ieglis
spgju efektivi komunicet, but
labam
darbiniekany/Iidzstradniekam
, but droSam, demonstrgjot
aktivitati.

formulésana, lai signaliz&tu kolégiem par
nenoteiktibu, ir jaapmaca un jaatkarto, l1dz
tiek sasniegta apmierinoSa prasme un
elastiba. Svariga ir vélme izgudrot "blakus"
sarezgijumus, lai talak pareja klatu
proaktiva un atrastu optimalu Iidzsvaru
starp impulsivitati un vilcinaSanos.
Izglitojamais saskarsies ar vairakam
situacijam (karikatiiras realas dzives darba
situacijam), kas latentas prasmes
pakapeniski parvers "otraja daba".
Japiedzivo analogiju starp uzdevumu (bez
velmes tikt partrauktam) un realitati.

Ka saglabat savu darbu Prezentacija

Ka nezaudgt savu pasreizgjo darbu LasiSanas

Kadi avoti ir ticami? materiali

Kadu informaciju vara uzzinat no

iekSpuses? Internets

Ka klut par labu darbinieku darba

devgjam?

Ka bt proaktiviem. Timekla un
datoru

Kembridzas emociju atpaziSana
Uzdevums. Raditaji aptver procentus un mas

2 https://sesa.org/library/autism-spectrum-Materiali/Materiali-for-adults-on-the-autism-spectrum/

o)

NEWork

Papildus materiali tiks piedavati

Lekcija
Paskaidrojumi

Diskusija

Lomu speles/diskusijas/ video/prata

lietojumprogram  vétras/
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4.4. Komunikacijas

prasmes 2,5 stundas
(5x30
min.)

4.5. Problemu

risinaSanas prasmes 1,5 stundas

Sejas izteiksmju un emociju
atpaziSana, ko var atbalstit
datora programmattira.’

Modulis piedavas konkrétus
ieteikumus un vadlinijas
pedagogiem, ka uzlabot

vinu zinaSanas un
kompetences, kas saistitas ar
jaunu pieauguso apmacibu ar
AST komunikacijas prasmes,
kas nepiecieSamas, lai
sagatavotu vinus ienakSanai
un panakumiem sava darba
vieta.

skaitlus, kas ir pareizi vai nepareizi, un
vispargjas atbildes latentumus, kurus var
apliikot vai nu starp atseviSkam emocijam,
vai starp visam emocijam vienlaikus.*

1. Efektiva un rakstiska komunikacija.
2. Klientu komunikacija.

3. Atgriezeniskas saites sniegSana.

4. Izprotiet kermena valodu.

5. Komunikacija grupas.

Konflikta vadiba
Domasanas veids

DN —

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/

8 https://autismspectrumnews.org/social-problem-solving-best-practices-for-youth-with-AST/

Zimulis
Papirs

Internets

Zimulis
Papirs

Internets

o)

NEWork

MaciSana klase

Moduli ir strukturéti ar maciSanos darot
metodiku: pe&c 1sa ievada un skaidrojuma
par izvéletajam prasmeém dalibnieki tiek
lugti praktizet savas prasmes, izmantojot
ledus lauSanas aktivitates, speles un
praktiskus vingrinajumus.

Katra sadala ir 25-35 mintiSu gara, un
attiecigajam aktivitateém var pieskirt
papildu laiku atbilstosi izglitojama
visaptveroSajam Iimenim un lidzdalibai.

VISPARIGI PADOMI:

1.Izvairieties no manu organu parslodzes.
Daudzas negaiditas lietas var noverst
uzmanibu cilvékiem ar AST.
2.Izmantojiet vizualos materialus, bet
neparspilgjiet.

3.Biit paredzamiem un neparprotamiem.
4.Saglabajiet valodu konkrétu un
izvairieties no sarkasma lietoSanas.
5.TieSi maciet socialas un komunikacijas
prasmes jebkuros apstaklos.

6.Izturieties pret studentiem ka pret
individiem.

Socialo problému risinasana: labaka

prakse jaunieSiem ar AST; Biletens un
labakas prakses gadijumu biblioteka.
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(3x30 min.)  Sis modulis koncentrgjas uz 3. Apsverot risinajumu

problému risinasanas Brain in Hand — dienasgramata, piezimes

prasmém, jo un atgadinajumi par ikdienas

personam ar AST parasti ir uzdevumiem, individualajam

ievérojami socialo prasmju parvar&Sanas stratégijam, sisteému, lai

gritibas, un tam biezi ir uzraudzitu trauksmes ltmeni un piekluvi

nepiecieSama tieSa Nacionalas Persona ar autismu biedribas

apmaciba, lai noverstu Sos atbalstam.”

trukumus.

Molehill Mountain — seko l1dzi

4.6. Daudzas personas ar ASTka noskanojumam, identifice frigerus un
Trauksme bérni un pieaugusie Ir izmantotas dazadas metodes, ka tikt gala sniedz uz pieradijumiem balstitus
vadiba piedzivo trauksmi. Tas var ar trauksmi cilvékiem ar AST, tostarp padomus, ka paSregulét trauksmes

ietekmét cilveku farmakoterapija, psihosocialas un CBT limeni.®

psihologiski un fiziski. intervences, vecaku izglitiba un skolas

Pastaviga trauksme var biit programmas. Jaizvélas pieeju kombinacija,

arkartigi satraucoSa. Personai pamatojoties uz katra berna 1paSo iezimju

ar AST tas var izraisit novertgjumu.’

sabrukumu, paskait&jumu un
depresiju. Biezi sastopamie
izraisitaji ir trokSnaina vide
un socialas mijiedarbibas
griitibas. Ir svarigi noteikt,
kas izraisa cilvéka trauksmi,
un péc tam veikt pasakumus,
lai to samazinatu.

Sparskats par iejauk3anas pasakumiem trauksmes simptomu novérSanai_bérniem 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 jaunieSu prasmju saglabasana ietver socialo, komunikacijas un pasregulacijas prasmju kombinaciju, lai apgiitas prasmes
varétu izpausties un ar1 palidz&tu izdzivot ta sauktaja "sabrukuma" laika. Labakais macibu formats ir virkne pakapenisku un realistisku situaciju
izdzivoSana macibu laika droSos un vadamos apstaklos, kuras tiek organiz&tas lomu pienemsanas un p&ckonflikta pardomu sesijas, t.i.
pasrefleksija. Papildus var piedavat iepazities ar literatiiru. No praktiski nebeidzama prasmju apmacibu saraksta nakamas sesas ir kluvusas
pamanamas AST °!’markéto izglitojamo/praktikantu/kolégu konteksta:

1. Komunikacijas prasmes.

2. Socialas prasmes.

3. Organizatoriskas prasmes.

4. Efektiva riciba ar sarezgitiem cilvékiem un iebiedéSana.

5. Higiéna.

6. Stresa un trauksmes parvaldiSana darba.
Jau paslaik skolotaju / mentoru apmaciba ir atrodama pieejamo pakalpojumu sniedz€&ju parpilniba, pieméram, "Macit Persona ar autismu

programmu" un "Studentu ar autismu vajadzibu darbnicu"!!'!?

° Autisms klas€, kas sagatavo individus nodarbinatibai

10 Karjeras celi autisma studentiem un pieaugusajiem

11 https://teacch.com/trainings/five-day-classroom-training/
12 https://www.workshopsexpress.com/needs-of-students-with-autism-workshop/
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Ka izmantot e-macibu platformu?

Saite, lai pieklitu NEWork e-macibu platformai: https://nework-learning.eu/

E-macibu platforma ir ievietots projekta macibu Iidzeklis, kas atbalsta visus paréjos IO un veido macibu bazi pedagogiem, kas stradas ar
jauneiSiem un pieaugusajiem ar AST NEwork projekta ietvaros.

NEWork e-Learning platforma ir novatorisks veids, ka iesaistit izglitojamos macibu procesa gan klatieng, gan attalinati.

Galvenas platformas funkcijas ir:

- Kursu sadala, kuras pamata ir aktivitate I1O. Ir ieklauta novertéSanas sadala.

- Registracijas sadala, kura lietotaji var deklarét savu statusu (treneris, pedagogs, izglitojamais utt.) un tautibu.

- Pamatojoties uz registracijas laika sniegto informaciju, viniem biis pieejamas noteiktas macibu platformas sadalas. Pedagogiem bis piekluve gan
101, gan 102, kas satur paskaidrojumus un norades apmacibas procesa Istenosanai, savukart izglitojamajiem biis piekluve tikai apmacibam (102).
Katram dalibniekam biis pieejami materiali un saturs taja valoda, ko registréjoties noradis, gan anglu valoda.

- Katra kursa sadala ir optimiz€ta tieSsaistes prezentacijai/lieto$anai, un tai ir divas vert€Sanas sadalas, katrai dalai pa vienai, kura izglitojamie
var€s parbaudit savas prasmes. Ja rezultats ir negativs, viniem biis jaatkarto modulis, pirms pariet uz nakamo.

- Open (atvért) nozimisSu komplekts ir integréts platforma, kas tiek pieskirts, izmantojot open(atvért) nozimisu nodrosinataju, lai pieskirtu balvu
par kursu pabeigsanu projekta ietvaros. Open(atvért) nozimites ir vizuals veids, ka atzit to, ka ir iegtitas prasmes, sasniegti kursa izvirzitie rezultati,
kas, nemot vera to, ka to pieskir tresa persona, atspogulo ticamaku ainu neka CV, kas ir pasnovertéjums. Atveérto nozimiSu komplekts ir integréts
platforma, kas tiek pieskirta ar atvérto nozimiSu nodrosinataja starpniecibu, lai apbalvotu par kursu pabeigSanu projekta ietvaros. Atveértas
nozimites ir vizuals veids, ka novertet iegiitas prasmes un sniegumu.

E-macibu platforma ietver Sadas kategorijas:
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Ievads.
v’ Atbalsts macibspekam.
v’ Atbalsts darba mekl&tajiem.
v’ Atbalsts darba devéjiem.

Iesakam izméginat visas E-studiju platformas iesp€jas, lai nostiprinatu teorétiskas zinasanas un apgiitu praktiskas iemanas.

NEWork
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1. AST (Autiska spektra traucejumi)
1.1. Kas ir AST?

Autisms ir sarezgits neirologiskas attistibas trauc&jums, kas parasti tiek diagnosticéts agrina bérniba
(p&c 3 gadu vecuma) un var ietekmét cilvéka valodu, uztveri un socializaciju (Autism Society of
America, n.n.). Tas var ietekmét cilveka komunikaciju un apkartgjas pasaules uztveri dazados veidos.
Tas nozimg, ka cilvékiem ar autismu var biit ne tikai griitibas saskarsmé un socialaja izpratng, bet ari
vipiem var blt neparastas
reakcijas uz dazadiem argjiem
impulsiem, un viniem var bt

netipiska uzvediba.

Lai gan cilv€kiem ar autismu ir
dazas lidzigas iezimes, tie visi
arT atSkiras viens no otra tapat
ka ikviens cilvéks, tapéc
autisms tiek uzskatits par
spektra stavokli un cilveks ar

autismu  tiek saukts par

personu ar autiska spektra
traucéjumiem (AST). Personas ar AST neatrodas lineara stavokli - no augsta Iidz zemam, tac¢u
atSkiras, tapat ka viena persona var atskirties no cita. Dazi cilvéki ar AST var dzivot salidzinosi
neatkarigu dzivi, savukart citi var saskarties ar papildu problémam, tostarp maciSanas traucgjumiem,
citam problémam, rauc€jumiem, kas nozime, ka viniem ir nepiecieSams papildu atbalsts (Ambitious
about Autism, n.n.).

Kas ir aspergera sindroms?

1994. gada Diagnostikas un statistikas rokasgramata par traucgjumiem (DSM), pirmo reizi skaidroja
Aspergera sindromu. Toreiz tas tika uzskatits par atskirigu no AST vai klasiska autisma traucgjumu,
ka to biezi sauca, bet saskana arjaunako psihisko trauc€jumu diagnostikas un statistikas
rokasgramatu (DSM-5), Aspergera diagnoze vairs nepastav, un pazimes un simptomi, kas kadreiz bija
dala no Aspergera slimibas diagnozes, tagad ietilpst AST (Amerikas biedriba personam ar autismu,

n.n.).
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Tas, kas kadreiz atSkira Aspergera sindromu no autisma, ir ta mazak izteiktie

simptomi un valodas attistibas kavéSanas truikums. Personas ar Aspergera sindromu un vinu dzive
attiecigi var biit tikai mazaka mera ietekm@tas, un viniem biezi ir labas valodas un kognitivas prasmes.
Neapmacitam noverotajam kads ar Aspergera sindromu var $kist tikai neirotipisks individs, kur$
uzvedas nedaudz atskirigi vai ir vienkarsi divainis. Citiem vardiem sakot, Aspergera sindroms ieprieks
tika uzskatits par "vieglu" vai "augsti funkciongjosu" personas ar autismu formu (Jewell, 2020,

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

Ir tris visbiezak sastopamas AST iezimes, kas ir atSkirigas uzvedibas pazimes, kas raksturo AST:
e socialas mijiedarbibas griitibas,

e verbalas un neverbalas komunikacijas problémas un

e atkartota uzvediba vai Sauras, obsesivas intereses.

Sis uzvedibas ietekme var biit no vieglas lidz invaliditatei. Daudziem cilvékiem AST ir ari
manu/sensoras problémas.

Tapec, lai gan personas ar AST pazimes dazadiem cilvékiem atskiras, ir tris galvenas trikumu

jomas.
1. Socializesanas.
2. Komunikacija.
3. [ztele.

Citas kopigas pazimes ir:
1. Ierobezotas intereses/valasprieki.
4 Sensoras atskiribas.
5. Trauksme.
6

Sabrukumi un izslégSanas gadijumi.

1.2. Ka AST ietekme cilveka dzivi?

AST ir t.s. sléptais vai neredzamais trauc&jums, kas nozimé, ka vairuma gadijumu nav iesp&jams 1sti
noteikt, vai kads cilveks ir cilvéks ar AST, tikai paskatoties uz vinu. Turklat, bidams cilvéks ar AST,
vin$ joprojam var biit loti sp€jigs. Daziem cilvékiem ar AST var biit maciSanas griitibas, garigas
attistibas traucgjumi, kas var ietekmét visus dzives aspektus, sakot no macibam skola un beidzot ar
prasmi pagatavot maltiti, tad€jadi viniem ir nepiecieSams specialistu atbalsts miiza garuma, savukart
citi vargs dzivot neatkarigi. Tapé&c tas, ka cilvekam ar AST izpauzas trikumi, atSkiras no cilvéka uz
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cilveku, ir griiti pateikt, ka AST var ietekmét individu. Talak aprakstitas visbiezak

sastopamas personu ar AST iezimes, kas var ietekm@t individu un vina funkciongSanu.

Socializesanas

Personas ar AST biezi sastopas ar griittbam tiesi socializacijas procesa. Sociala mijiedarbiba ietver

daudzus nerakstitus
noteikumi, kas  var
mainities atkariba no
konteksta. Cilvéki ar
AST Sos nerakstitos
noteikumus var nezinat,
neatpazit, tie var likties
mulsinos§i, jo tie ne
vienmer tiek pieméroti
vienadi visos gadijumos
un vienada veida. Tapéc

cilvékiem ar AST biezi ir

gritibas “lasit” citus cilvékus — atpazit vai saprast citu jutas un nodomus, ka arT atpazit un izteikt savas

emocijas. Tomér personam ar AST netriikst prasmes mijiedarboties ar citiem cilvékiem, viniem

vienkarsi vajag vairak informacijas, zinasanu un atbalstu, lai socializ&tos ar citiem (Ambitious about

autism, n.n.).
Tade] cilveki ar AST:

e Var skist nejiitigi.

e Dod prieksroku vienatn€ pavaditajam laikam, kad citi cilveki ir parslogoti un ta rezultata klaist

izolets.

e Nemekl&t mierinajumu no citos cilvékos.

e Rikojas “sociali neveikli” vai “sociali nepieméroti”.

e Draudzibas veidoSanu un uzturéSanu uzskata par griitu darbu (Nacionala Persona ar autismu

biedriba, n.n.).

Komunikacija

Gan verbalas, gan neverbalas komunikacijas, pieméram, kermena valodas, Zestu vai balss tona,

interpretacija var bt Tsts izaicinajums cilvékiem ar AST. Pat vienkarsa dialoga laika vienlaikus ir

janem véra tik daudz sazinas aspektu. M&s runajam ar otru personu, uzklausam vinu, skatamies uz
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vina sejas izteiksm@m, verojam zestus, balss toni un domajam, ko teikt, ka atbildet,

un tas viss vienlaikus. Tas var biit parak daudz, lai persona ar AST varétu apstradat un ari reagét uz
visiem stimuliem, tap&c cilvékiem ar AST biezi ir grutibas uzturét tipisku sarunu. Turklat vinu valodu
prasmes var ieveérojami atskirties. Daziem cilvékiem ar AST ir vaja runa vai tas nav, savukart citam

personam AST ir loti labas valodas prasmes, tacu viniem ir griitibas saprast sarkasmu vai balss toni.
Rezultata personas ar AST var:

e uztvert lietas burtiski, nesaprotot abstraktus jédzienus;

e nepiecieSams papildu laiks, lai apstradatu informaciju vai atbildétu uz jautajumiem;

e atkartot to, ko citi viniem saka (to sauc par eholaliju);

e cinities ar noradijumiem (Nacionala Persona ar autismu biedriba, n.n.);

e griiti interpretét nevokalo sazinu (t.i., kermena valodu, sejas izteiksmes, balss toni, sarkasmu);

e dod prieksroku rakstiskiem noradijumiem.

Visbeidzot cilveki ar smagam balss komunikacijas griitibam biezi sazinas citada veida, pieméram,
izmantojot att€lus (t.i., PECS), skanas
un zestus vai zimju valodu. Tomer tas
nenozim€, ka vini nesaprot, kas tiek
teikts. Gluzi pretgji, biezi vien cilveks ar
AST var uzpemt un apstradat lielu
daudzumu informacijas, kas var radit
nepareizu priekSstatu, ka vini ar So

informaciju nedalas tik liela méra, jo ir

atSkiribas starp to, ko vini saprot un to,
ka vini sazinas.

Iztele

Personam ar AST biezi ir griti saprast abstraktus jédzienus, piem&ram, izprast citas personas
viedokli. Viniem ir arT raksturiga ierobezota un atkartota uzvediba, modeli, aktivitates un intereses.
Ka mingts ieprieks, miisu pasaule ir pilna ar nerakstitiem noteikumiem, kas var mainities dazados

kontekstos, kas padara So pasauli par patieSam neparedzamu un mulsinosu vietu personam ar AST. ST
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iemesla d&l vini biezi vélas noteikt rutinas savam darbibam, lai vini varétu paredzet,

kas notiek, un pat nelielas izmainas $aja rutina var vinus loti satraukt. V&l viena 1paSiba cilvékiem ar
AST ir passtimulacija. Tas nozimé, ka vini var atkartot kustibas, pieméram, vicinot roku, $tpojot vai
atkartoti izmantot kadu prickmetu, pieméram, griezt pildspalvu vai atvért un aizvért durvis. Sada
uzvediba parasti palidz viniem nomierinaties, kad vini ir saspringti vai satraukti, tacu daudzos
gadijumos vini to dara tapéc, ka viniem tas vienkarsi skiet patikami.

Tade] personas ar AST:

e dod prieksroku pieturéties pie savas rutinas;

® izvairas no jaunam vietam un cilvékiem;

e kliist satraukti, ja notiek kas negaidits;

® jau no mazotnes ir intensivas un loti koncentrétas intereses;

e klut par ekspertiem savas Ipasajas jomas;

e daudz runa par savam Ipasajam interesém,;

e atkartojas;

e Skiet tik sociali neveikli savas “stimul&jos$as” uzvedibas d&l;

e ir griiti saprast un paredz&t citu cilvéku uzvedibu;

e ir gritibas ar laika parvaldibu;

® pievers uzmanibu detalam;

e ir griiti pateikt, kas ir svarigs un kas né.

Sensoras atSkiribas

Tas, ka cilveki ar AST apstrada sensoro informaciju, atskiras no neirotipiskiem cilvékiem. Tam var
bt milziga ietekme uz to, ka vini mijiedarbojas ar vidi un citiem cilvékiem. Cilvéki ar AST var biit
“hipo vai “hiper” jutigi, tostarp attieciba uz vestibularajam, kustibu un lidzsvara manam. Ta rezultata
viniem dazadas skanas, gaismas, pieskarieni un smakas var biit sapigas vai loti ne€rtas.

Tade] personas ar AST var:

e valkat saulesbrilles telpas;
e valkat ausu aizbaznus;
e skala vidé aizsegt ausis;
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e neveleties, lai kads aiztiek, pieskaras;
e &st tikai €édienu, kas zinams;
e noteiktas smakas var Skist arkartigi nepatikamas;
e izvairities no parpilditam vai skalam vietam;
e nespét koncentréties vide, kur daudz ar&ju stimulu.
Trauksme
Daudzi pieaugusie ar AST cie$ no stresa un trauksmes, jo Ipasi socialas situacijas vai parmainas.

Tas var ne tikai ietekmé@t individu psihologiski un fiziski, bet arT loti ietekm@&t vina un vina gimenes

dzives kvalitati (National Autistic Society, n.n.).

Tadel personas ar AST var:

1 e izvairities no socialas mijiedarbibas;

22N 3
e

® izvairities no jaunam situacijam;

® pasizoléeties.

Sabrukumi un izslégSanas gadijumi

Sabrukums notiek, kad situacija kliist par daudz emocionali saasinata un persona ar AST uz laiku
zaudg kontroli par savu uzvedibu. Sis kontroles zudums var biit verbals (piem., kliegana, raudasana),

fizisks (piem., spersana, siSana, koSana) vai abi.

Argjai pasaulei izslégSana Skiet mazak intensiva, tacu ta var bit tikpat nogurdinosa. IzslégSana ir arT
reakcija uz to, kad cilvéks ar AST ir emocionali satriekts, bet izpauzas attiecigi daudz pasivak —

pieméram, persona ar AST klusg vai “izslédzas” (National Autistic Society, n.n.).

Tadel personas ar AST var:
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e rikojieties agresivi (verbala un/vai fiziska agresija);

® “izslegties”;

e peksni klusét;

e zaudct uzvedibas kontroli;

® nespét reagét vai nezina, ka reaget.

1.3. Cilveku ar AST stipras puses

Ka mingts ieprieks, AST ir spektrs, tatad tas var ietvert virkni dazadu sp&ju, kas var izpausties

intensivak.

Pieméram:

Iemacities lasit loti agrina vecuma (zinama ka hiperleksija);

Spécigas ilgtermina atminas prasmes. Vini var atri iegaumét un apgt informaciju. Daziem
cilvékiem var biit “fotoatmina” vai “eidétiska atmina”.

Doma un macas vizuali.

Var biit izcilas logiskas domasanas sp&jas, kas ir noderigas [émumu pienemsanas procesa.
Var biit izcili (ja iesp&jams) tadas akadémiskas jomas ka zinatne, inZzenierzinatnes un
matematika, jo tie ir tehniski un logiski priek§meti, kas nav liela méra atkarigi no socialas
mijiedarbibas.

Var paradit izcilas muzikalas un/vai makslinieciskas spgjas.

Precizitate un pievers uzmanibu detalam.

Izcils godigums, tieSa komunikacija un uzticamiba.

Patik rutina.

Padzilinats skatfjums uz vienu tematu.

Erasmus+ Programme
* NEWork
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e Ir Joti punktuali.

e Stingra noteikumu ievérosana.

e Intensivs fokuss, ja ir motivacija.

e Tieksme péc pilnibas un kartibas.

o Iespgja alternativai problému risinasanai.

e Plasas zinaSanas, kas iegttas, padzilinati studgjot iecienitakas t€mas.

e Nenosodosa klausiSanas.

e Neatkariga domasana, kas nozimé, ka mazak rapgjas par to, ko citi par viniem doma.

e Doma “arpus kastes”.

1.4. Skersli darba atra$anai jaunieSiem ar AST

Lai gan m&s zinam, ka AST ir traucgums, kas skar cilvéku visa miiza garuma, daudzi p&tijumi, kas
versti uz jaunieSiem ar AST, skaidro, ka tas var ietekmét vinu ikdienas dzivi un izglitibu. Par to, kas
notiek, kad jaunietis pabeidz izglitibu, ir mazak zinams. Pieméram, kas notiek, kad jaunies$i nonak
darba pasaule?

Neraugoties uz to, ka iedzivotaju vidi ir vairak pieauguso neka jauniesu, lidz Sim specifiski jauniesu
grupai pieversta nepietickama uzmaniba. Lielaka dala pakalpojumu sniegSanas resursu un pétniecibas
finans€juma AST joma ir versti uz bérnibu.

Lai gan bérniba izpratne par AST, bérnu ar AST identificéSana, izglitoSana ir butiska, joprojam ir Sai
jomai nepiecieSams pieverst pastiprinatu uzmanibu, tomér bitiski ir arT saprast, ka sniegt atbalstu
cilvékiem, ar AST, kad vini vairs nav bérni. M&s zinam, ka AST ir miiza attistibas trauc€ums, un
tapec katrs no Siem jaunieSiem neizb&gami izaugs par pieaugusajiem, un tieSi Saja bridi misu
zinasanas par to, ka vislabak atbalstit Sos pieaugusos, ir nepietickamas, tas nepiecieSams attistit.
Lielai dalai pieauguso nodarbinatiba ir viena no dzives problémam. Cilvékiem ar AST ta var kltt vel
par lielaku izaicinajumu. Nodarbinatibas trikums rada pastavigas finansialas griitibas ne tikai
piecaugusajiem ar AST, vinu vecakiem, bet arT rada papildu izmaksas valstij kopuma socialo pabalstu
veida vai ka papildus apriipe un pakalpojumi, tad&jadi radot ievérojamu ekonomisko slogu.
Neproporcionali augsts bezdarba limenis ir verojams pieaugusajiem ar AST, un aprékini liecina, ka
80% pieauguso ar 1. [imena AST (bijuSais Aspergera sindroms) nav sp&jusi nodrosinat ilgtermina

darbu. Un §is raditajs ir vél sliktaks tiem, kam diagnosticéts 2. vai 3. limena AST.
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Pieaugusie ar AST parasti v€las stradat, bet vairuma gadfjumu vini ir nolemti

bezdarbam. Gadijjumu pétijumi liecina, ka bezdarbs biezi ir saistits ar negativam sekam personu
garigajai veselibai.

ST modula uzmanibas centra ir jauniesu iesp&jas un piekluve nodarbinatibai, tadu ir svarigi atzit, ka
plasaki Skersli saistiba ar socialo ieklauSanu var ietekmét arT darba iesp€jas.

Dazi no visbiezak sastopamajiem nodarbinatibas SkérSliem ir:

Kvalifikacija

Rakts, ka CVnoradits, ka ir apmekl&ta speciala skola skoléns apguvis specialo programmu, vai skoléns
ir atradies ilgstosi kada rehabilitacijas iestade, vai ilgstosi atradies majas, arpus skolas, visticamak biis
japaskaidro darba devejiem.

IzlemS$ana, vai "iznakt" ka personai ar autismu

Martin (2017) atklaja, ka darba devéju reakcija ne vienmer ir pozitiva par to, ka kads cilvéks ar AST
atklati stasta par savu traucgjumu darba dev@jam, un "izstastiSana" ne vienmér ir rada iesp&ejas
darbam, gluzi pretgji.

Aizstaviba un pasaizstaviba

Cilveki ar AST ar verbalas valodas sp&ju, iesp&jams, atrodas labaka situacija neka tie, kuri neizmanto
savas verbalas sp&jas tik veiksmigi, lai sazinatos, lai cinitos pret negativajiem stereotipiem pret
cilvékiem ar AST. Ja cilvéks neruna, pat ja vins loti labi sp&j sazinaties citos veidos, darba deveji var
izdart nelabvéligus pienemumus par vinu spg&jam.

Praktiski apsvérumi

Ieprieksgja darba pieredze ir svarigs priekSnoteikums, tacu ne vienmér jaunieSiem ar AST ir sada
ieprieksgja pieredze. Lidz ar to veidojas apburtais loks, ka ir grati ieghit darbu, jo nav ieprieksgjas

darba pieredzes, bet pirmo darba pieredzi nav iesp&jams iegiit, jo neviens nepienem darba.

31



LEM Funded by the
ras

2. MODULIS

ATBALSTS DARBA

MEKLETAJIEM AR
AST

32



RACAN Funded by the @
Ll Erasmus+ Programme 4
s of the European Union NEWork

2. Atbalsts jaunieSu pedagogiem
2.1. Macibu stratégijas
Sagatavoja: Stichting Drawing to Health (Niderlande)

Niderlandg ir veikti diezgan daudzi méginajumi specializét didaktiku jaunieSiem ar AST. Piem&ram,

vizualas makslas skolotaju apmaciba . Diezgan pragmatiski timekla vietne “AST: Autism Spectrum
Disorders” sniedz piecdesmit praktiskus padomus skolotajam, tie tulkoti no Niderlandes timekla

vietnes: https:/wij-leren.nl/autisme-ass-tips.php . ST timekla vietne lauj padomat par to, kadus

padomus varétu nemt véra cilvéku ar AST pedagogi, treneri, kuri velas palidz&t viens otram, lai
izvairitos no negativam blakusparadibam, un v€las Tstenot pareizos pasakumus, lai nesarezgitu
macisanos cilvekiem ar AST. Lielais ieteikumu skaits rada gritibas izveidot vienu kopsavilkumu.
Tadel labak ikvienam, kas plano stradat ar cilvékiem ar AST uzdot jautajumu: "Kads kursa modelis

butu efektivs nakamajiem skolotajiem AST konteksta?"

Menno Both un Pits Kommers

30. aprilis, 2022., Deventera, Niderlande

P&tijums par Tpasiem Persona ar autismu gadijumiem sievietém (holandieSu valoda) anglu valoda

Didaktika darba ar AST

JaunieSiem ar AST ne vienm@r ir bijis viegls laiks skola. Ieklausanas skola ir biezi prasijis daudz piilu,
ko var€ja nereti izraisit parmeriga stimulacija. Ka zinams, tad arTjaunieSiem ar AST ir griitibas saprast
notiekoSo socialaja vide, "redzet" kontekstu. Isi paskaidrojot, konteksts ir tas, kas pieskir nozimi
konkrétai darbibai. Piemé&rs to var izskaidrot: rokas pacelSana var nozimét gan ardievas, gan komandu
“apstajieties”, vai sveicienu vai kluséSanu, utt. Pieméram, daudzas, ja ne visas, darbibas un paradibas
ikdienas dzivé ir kontekstualas. Lai tas saprastu, jasaprot, kas notiek apkart. Tatad, ko vards nozZimé
atkarigs no ta, kada konteksta tas tiek pateikts vai darbojas. Tatad noteiktam Zzestam, noteiktam
vardam nekad nav un nevar bt tikai viena nozime. Ar vienu vardu vai Zestu ir iesp&jamas apzimét
daudzas lietas. M&s uztveram kontekstu tikai konkrétaja mirkli, tad&jadi pieskiram vardam vai zestam
pareizo nozimi. Lielaka dala cilvéku to dara neapzinati, jo esam So prasmi dabiski apguvusi, sp&jam

dazadas situacijas atpazit un atbilstigi tas interpretét. Cilvéki ar AST neuztver dabiski So kontekstu ka
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lielaka dala tipisku cilvéku. Piem&ram, m&s varam saprast, kad nozimes nav fiksétas,

bet tas ir atkarigas no situacijas, cilvéki ar AST to nevar. Cilvéki ar AST tiesi uztver teikto. Piem&ram,
sarkanais luksofors nozim& apstaties pat tad, ja piem&ram, biis sabojajusies satiksmes regulacija.
Cilveks ar AST staves, bet citi cilveéki, lai neveidotu sastrégumus, turpinas satiksmi pie sarkana
signala. Citas sarkanas gaismas nozimes (atgriezties atpakal, iziet cauri utt.) ir skaidri jaapgtst, tapat
jaapgust dazados kontekstus, kuros vards istenojas. Diemzgl ir parak daudz iesp&u un dazadu
kombinaciju, kas biitu viniem jaiemaca konkréta joma, bet, padarot kontekstu p&c iesp&jas skaidraku
(viennozimigaku), ir iesp&jams viniem atvieglot situacijas izpratni. Tap&c ir janem vera, ka dazas
lietas jums vai citiem jaunieSiem Skiet logiski izskaidrotas, bet vél ne Siem jaunieSiem. Ja to pamanat,
velreiz apskatiet kontekstu un runajiet ar cilvéku ar AST: iesp&jams, tur skaidrojums nebija pietieckami
viennozimigs. Ir jaskaidro, kas ir jadara? Un kapéc, pat neskatoties uz to, kas notiek? Piem&ram
teikums, "M@&s ejam uz sporta zali pa diviem." Skiet, ka ir konkréta informacija un zinojums, tacu tas
var radit daudz neskaidribu. Tadel ieteicams parveérst So apgalvojumu konkrétos uzvedibas
noradijumos. "Ja tick mingts tavs vards, izvélies kadu personu (vai vél labak, nosauc otru vardu pats).
Satveriet viens otra rokas un sastajieties rinda viens p&c otra. Turiet rokas, 1idz noklistat sporta zale."
Vel viens aspekts, kas jums jasaprot, ir tas, ka pat loti gudriem jaunieSiem ar AST vinu attistiba dazas
jomas ir Iénaka un ierobezota. Tas attiecas uz socialajam prasmés un socialo kontaktu attistibu. Nav
nekas neparasts, ka attistiba, ko "parasts" cilveéks piedzivo pirmajos 2 gados, cilvékam ar AST prasa
daudzus gadus. 17 gadus vecs cilveks ar 8 gadus veca b&rna socialo prasmju attistibu nav nekas
neparasts. Tapéc intelektuala un sociala attistiba var atSkirties. Cilveéks, kur§ sp&j atcereties
visgriitakos vardus un vissarezgitakos terminus, dazkart nesp&j atpazit savu vardu. Starp citu,
skolotajam jabiit uzmanigam, lai cilvéku, kas jau ir noteikta vecuma, neuzrunatu "b&rniskigi", jo So
cilvéku intelektualas sp&jas ir normas robezas vai pat labakas par vidgjo. Citadi cilvékam var $kist, ka
tu pret vinu izturies ka pret mazu b&rnu un neuztversi nopietni. Tatad, pat 17 gadus vecam jaunietim
izskaidrojot kontekstu, ka jus to parasti darat ar 8 gadus vecam b&rnam, tikai tas jadara ar 17 gadnieka
(valodas) limeni. Jauniesi ar AST dazreiz ir loti piek€rusSies ritualiem vai noteikta veida darbibam,
interes€ém. Vini var bt arT diezgan ar to aiznemti. Rituali un konkrétas darbibas (var likties jau ka
apsstiba) patiesiba ir paredzg&tas, lai mazinatu bailes, uztraukumu un raditu mieru, proti, darot kaut
ko pazistamu, rodas droibas izjiita. Sados gadijumos ir labi atrast kadu alternativu, pieméram,
vingrosSana ir labs veids, ka atbrivoties no stresa un ta izraisitajiem hormoniem cilvéka organisma.

Rezultata sads cilveks var Skist hiperaktivs, bet patiesiba nodarbojas ar stresa mazinasanu. Tatad, ja

34



RACAN Funded by the
Ll Erasmus+ Programme
okl of the European Union

cilveéks klust aktivaks, nodarbojas ar §1m ritualajam lietam, darbibu, t.i. aiznemtaks,

iesp&jams, notiek kaut kas, kas bérnam/jaunietim trauce.

Skolotajam sazina ar Siem jaunieSiem ir jaievero

vairaki pamatnoteikumi, kas var atvieglot
sadarbibu.
1. Piepemiet jaunieti, izradiet pozitivu

attiecksmi un gaidas. Paradiet, ka ticat.

Ripgjieties. JaunieSiem ar AST ir
paaugstinats risks tikt iebied&tiem/noklit
vardarbibas situacija.

Sazinieties pozitivi: jaunieSiem ar AST ir
gruti tikt gala ar korekcijam un kritiku.
Vini to neredz, jo vini nevar izveidot
saikni starp paveikto darbu un izteikto
kritiku. Turklat, izsakot negativu kritiku,
skolotajs nepasaka, kas viniem jadara.
Uzsveriet to, ko cilvéks var izdarit labi.
Sie jauniesi atklaj, ka vini ir "atskirigi",
nesaprotot, kapéc. Tas kait€ vinu
pastélam, tapéc meginiet pieveérst lielu
uzmanibu pozitivajam  lietam, kas
cilvekam padodas.

Ja tu klastat dusmigs, tas jaunietim rada
papildu stresu un papildu stimulus. Tas
izraisa haosu b&rna galva. Dusmas tadgl
uz Siem b@rniem nenostrada. Runajiet
mierigi un sniedziet zinu p&c iesp&jas 1si.
Gari stasti rada lielaku haosu.

Runajot, piesaistiet b&rna uzmanibu.
Vispirms nosauciet vina vardu, veidojiet

kontaktu, un p&c tam sakiet, ko vélaties.

8.

10.

11.
12.

13.

14.

15.

16.
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Tapéc nekad nesaciet uzreiz ar zinu, kuru

velaties  sniegt, bet  izmantojiet
ievadteikumu, lai cilvekam butu laiks
pieverst jums uzmanibu.

Samaziniet runas atrumu un pieskiriet
pardomam laiku, 5 lidz 10 sekundes nav
nekas neparasts. Ir arT ilgaks apstrades
laiks.

Ja nododat zinojumu vélreiz, izmantojiet
tos paSus vardus, pretgja gadijuma tas
Skiet pilnigi jauns zinojums (tapéc
neparfrazgjiet).

Saglabajiet to tiesi, vienkarsi un Tsi.
Runajiet mierigi un skaidri, méginiet
padarit zinu p&c iesp€jas viennozimigaku.
Izmantojiet  konkr€tu, neparprotamu
pozitivu formulgjumu. Sie bérni nesaprot
telaino valodu. Vini to uztver burtiski.
Tas  nenozimg, ka tu  nevari
izskaidrot/iemacities telainu valodu.
Konkrétak runajot, dazreiz pat konkrétak,
neka tu domajat: "Es biisu tiesi ar jums,”
mums Skiet konkréti, bet tas ir parak
neskaidrs cilvékam ar AST." Es naksu pie
jums, kad es to paskaidroju Monikai"
labak norada, kas notiks.

Kopuma izvairieties no tadiem vardiem
ka: péc briza, velak, varbit utt.

Jauniesi ar AST biezi ir te€lu vai modelu

domataji.
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

Neatsaucieties, ja  jusos rodas

nesaprasana, dusmas, aizvainojums.
Diemzgl jauniesi ar AST tiesam neko
nevar dartt ar to. Tom@r tu varat izskaidrot
noteiktas uzvedibas sekas uz savas
izjiitas.

Dodiet rikojumus saskana ar "Give me the
five®" principu (de Bruin, 2005); Kas,
kad (sakuma laiks un beigu laiks), ar ko,
kur, ka?

Vienmér noradiet merki. Tas palidz
cilvekam koncentréties uz galveno.
Dodiet tikai 1 komandu vienlaikus,
parrunajiet izpildi un dodiet nakamo
komandu, kad pirma ir pabeigta.
Sniedzot palidzibu, apsedieties blakus
bérnam. Tavs skatiens nevar bt
parprotams.
Izmantojiet  péc mazak

didaktisko darba

iespjas
metozu. Siem

jauniesiem viens fikséts didaktiskais
modelis ir labaks.

Esiet skolotdjs ar tadu pasu pieeju
atkartoti. Vienmér izpildiet tas pasas
darbibas sava nodarbiba un runajiet ar
skaidru paSsajitu (es gribu tevi tagad...).
laiks

instrukcijas laika. It ipasi, ja kaut ko

Apstrades ir nepiecieSams ari
paskaidrojat uz digitalas baltas tafeles
(daudz stimulu), ir nepiecieSams 1ss

partraukums starp dazadam aktivitatem.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.
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NEWork

Pirms sakat instrukciju, noradiet
personai, ka ta ir paredz&ta art vinam. Ja
nepiecieSams, instrukcijas laika noradiet
personas vardu. "Aprékiniet So summu
katrs pats. Rik, tu arT aprékinasi So
summu."

Lidzu, nemiet vera, ka persona neietver
grupas vai klases apmacibu. Biezi vien
jums joprojam ir jasniedz atseviska
instrukcija.

Var gadities, ka pé&c instrukcijas cilvekam
ir vajadzigs laiks, lai visu apstradatu, un
tap&c nesakas uzreiz ta izpildi.

Ja uzskatat, ka laika spiediens ir
neproduktivs, pieskiriet papildu laiku vai
dodiet mazak darba.

Neizmanto neskaidrus atvertos
jautajumus. Uz jautajumu, pieméram,
"Kapéc tu to dari?", persona nevar
atbildét. Biezi vien tai nav ne jausmas,
kadu informaciju tu no vina vélies. Drizak
jautajiet: Kas noticis, kas bija iesaistits un

kad tas bija?

Padariet sazinu péc iesp€jas vizualaku.
Izmantojiet attelus, fotoattelus,
diagrammas, objektus utt.

Neizmantojiet  komandas  jautajuma

forma. Kad jautajat "Vai véelaties runat
tafeles prieksa?", jo pastav reala iespgja,

ka cilveks pateiks né. Izmantojiet noradi:
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32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

"Es ltidzu, lai tu tagad nac tafeles prieksa,
lidzu."

Ja esat kaut ko prasijis un persona nereagé
(pareizi), parbaudiet, vai ta ir sapratusi,
ko teicat. Pat ja uzdevums jums Sskiet
skaidrs.

Stradajot, regulari apstaigdjiet grupas/
klasi. Liugums to iepriekS noradit, lai
cilvekam nav jauztraucas par to, vai
naksiet klat.

Nemiet vera, ka jaunietis ar AST nesaprot
sejas izteiksmi (saruktas uzacis vai
dusmigs izskats, piem&ram). Tas pats
attiecas uz kermena valodu.

Nepieprasiet acu kontaktu. Tas var but
loti bistami Siem jaunieSiem. Acu
kontakts sniedz ari parak daudz
informacijas, ar kuru Sie jaunie$i neko
nevar izdarit. 7u zinojums noteikti Iidz
viniem nenonaks.

Ja kads fu noradijuma laika skatas cita
virziena vai pat tieck noveérsts no jums,
iespejams, ka vin$ to dara pareizi, lai
spétu koncentréties. Nevajag uzreiz

domat, ka cilvéks "ta" nepievers

uzmanibu.
Macibu laika méginiet neveikt parak
daudz Zestu. Zesti ir papildu stimuls, kas
var biit parak daudz.

Ja. tu stavi pie

jaunieSa  galda,

nepakarieties galdam vai jaunietim.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

Fo)
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Daudziem jaunieSiem ar AST nepatik
tuviba citiem. Skatiet, ka cilveks reagg,
vai vienkarsi pajautajiet.

Daziem jaunieSiem ta pasa iemesla dgl
nepatik biit citu jauniesu loka. Citi ir
parak tuvu un var vienkarSi negaiditi
pieskarties vai kaut ko pateikt.
Nekavgjoties  icjaucieties neveélamas
uzvedibas gadijuma, pretgja gadijuma tas
var klut par ieradumu. Vienmeér
iejaucieties tada pasa veida. Izmantojiet
zinojumu un skaidru argumentaciju.
Piem&ram : "Es gribu, lai tu tagad klusg,
atskiras ... vina darbs nav pabeigts."
konkrétu  v€lamo

Vienmér noradiet

uzvedibu. Noradiet, kadu uzvedibu tu

sagaidi, kadam vajadzetu izskatities
darbam utt.
Negaidiet, ka cilveks naks un lugs

palidzibu, iesp&jams, ka vinam nav ne

jausmas, ka to izdarit. Pieversiet

uzmanibu no jaunieSa pret jums
verstajiem signaliem un iemacieties tos
interpretet.

Mgginiet iemacit personai liigt palidzibu.
Varbiit noliekot uz vina galda neuzkritosu
kartinu. Tapat paskaidrojiet vinam, pie ka
veérsties péc palidzibas un kad vins
var/nevar.

Apsveriet iesp&ju mainit prasmes. To, ko

cilveks, Skiet, var€ja izdarit vakar, nevar

37



*x Funded by the

*
* *
Erasmus+ Programme
*

i of the European Union

45.

46.

47.

48.

izdart Sodien. Tas var biit saistits ar (pat
nelielam) atskiribam situacija, vieta, lapa,
izmantotaja pildspalva utt., kas b&rnam
liek notikums, var radit sajutu, ka ir
pilnigi jauna situacija. Tapat apgiitas
prasmes netiek spontani izmantotas cita
situacija. Ta ka situacija gandriz nekad
nav tada pati, tas biezi rada problémas.
Nemiet vera arl to, ka daudziem
jauniesiem ar AST ir disharmonisks
intelekta profils. Tatad vini var but izcili
viena joma/profesija un biit loti vaji cita.
Jaunie$i ar AST ir melnbaltie domataji.
Kaut kas ir vai nu loti, loti labi vai loti
nepareizi. Katra nianse prasa parraudzit
kop&jo ainu. "Sobrid nav tik slikti,
vakardienas dél." Tatad vini to nevar
izdarit. Vini var arT domat par sevi melna
un balta krasa.

Sie jauniesi bieZi vien noraidosi reages uz
tu ierosindatajam izmainam. Jums var biit
tendence staties prett un izmantot lielaku
piespieSanu. Tas radis v&l vienu
pretreakciju utt.. Vislabak ir laut vinam
pierast pie minétajam parmainam kadu
laiku, iegrimt un nepieverst b&rnam
uzmanibu. P&c "apstrades laika" jums ir
iesp&ja, ka persona darTs to, ko lidzat.
Jauniesi ar AST arT velas atbildét ar "Es
to negribu, es domaju, ka tas ir mulkigi."

Biezi vien kaut kas nav skaidrs, kas

Fo)

NEWork

viniem jadara. Parliecinies pats, ka esi
skaidri noradijis, kas, ka, kad, kur un ar
ko (Give me the five®) jadara. Ja
nepiecieSams, laujiet personai to pastastit
pasam. Iemaciet viniem skaidrot, ko vini

dara un kapéc.
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Ko vel var darit ka pedagogs/treneris

1. Tu vari izskaidrot socialas situacijas ar sociali detalizéti sniegtu aprakstu vai t.s.socialo
stastu. Tapat butu precizi jaskaidro, kada uzvediba no jauniesSa $aja gadijuma parasti
tiek sagaidita. Varat izmantot Zim&umus un att€lus. Jo vizualak padarTsit situaciju, jo
labak.

2. Paturi prata, ka apgiita uzvediba spontani nepariet citas situacijas. Siem jaunieiem katra
situacija ir jauna un nav salidzinama ar citu.

3. Tu vari savienot personu parT ar draugu. Persona, kas kadu laiku paskaidro, ka tu varétu
reagét, vai nodroSina, ka persona var spélét lidzi. Jums regulari jamaina draugi, lai
neparslogotu vienu draugu.

4. Tu vari nodroS$inat vietu, kur cilvéks var doties, ja vinam viss kliist par daudz. Protams,
arT ieprieks ar cilvéku ir japarruna, kad drikst tur doties, ka par to informét, cik ilgi var
tur uzturéties un ka atgriezties.

5. Grupas uzdevumos dodiet cilvékam uzdevumu, ko vins var izpildit viens pats, tacu cita
vieta. Kad uzdevums ir pabeigts, persona to atgriez grupai. Pieméram, tas vairak vai
mazak piedalas grupu darba (sistéma Working-apart-together).

6. Paskaidrojiet komandas biedriem, ka ikvienam ir vajadziga palidziba.

7. Ja nepieciesams, starp skolotaju un majam izmantojiet piezimju gramatinu vai kadu citu
sarakstes formu. Tada veida iesp&jams nekavejoties izveidot saikni ar vecakiem, kas art
var sniegt atbalstu.

Prognozejamas vides izveide

Papildus socialas vides pielagosanai jums ka skolotajam ir javeido p&c iesp&jas prognozgjamaka

vide jaunietim ar AST. Lk, ka to izdarit:

1. Izmantojiet pie sienas vai tafeles novietotu labi saskatamu dienas grafiku.
2. Saciet dienu, izrunajot dienu, ko katra stunda darisiet.
3. Varat arT ierakstit fiksétas lietas, zinamas rutinas darbibas, kuras katru reizi darisies pa

vidu nodarbibam. Pieméram, ko darit, ierodoties istaba, ka ienakt (roku pasniegSana
utt.), ko darft talak (aps@sties pie loga, panemt gramatu vai tamlidzigi).

4. Daziem jaunieSiem ar AST dienas grafiks ir jaizskata biezak ka citiem. Vislabak dariet
to noteikta laika, piem&ram, p&c katra partraukuma. Daziem jaunieSiem dienas grafiks
jasadala pa dalam, attiecigi japarruna pa dalam (piem&ram, Iidz partraukuma, pec
partraukuma). Ja tick mainita telpa, tad japarskata, ko més darisim lidz sporta zalei, p&c
sporta zales utt.

5. Atcerieties, ka mainot kaut ko, labojot, rodas vairak stresa neka nenoteiktiba.
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Ja kaut kas mainas, nosauciet to, kas to aizstaj, péc tam, kas paliek tads

pats.

Skaties, ka tu tiec gala ar laiku. Ir jauniesi, kuriem jazina, kad kaut kam jabtt gatavam.
Izmantojiet laika taimeri.

Daziem jaunieSiem ar AST vispar nav laika izjutas. Pulkstenis palidz€s izveidot droSaku
(paredzamaku) situaciju, vidi.

Ja jaunietis loti fikséti uztver laiku ("Pulkstenis ir desmit stundas, nevis pieci pari
desmitiem"), jums jaiemaca cilvekam, ilgak par dazam miniitém daudz nemaina
konkréta uzdevuma konteksta.

Ja jaunietis ar AST kliist uztraukts, jo ir par daudz stresa, dienas programma var ari
rakstit vispar&jus apgalvojumus, bez preciza laika norades, piemeram, “Kad S$is
uzdevums biis pabeigts, varés sakt nakamo.”

Saki, ko dari, un dari, ko saki.

Mainot nodarbibu, iepriek§ noradi, ka bus izmainas. V&lams to planot ieprieks
noteiktaja garuma." P& 5 miniittm pariesim no l.uzdevuma uz 2.uzdevumu. P&c
2 minGiteém iesim..." Ja cilvéks nevar skatities pulksteni, izmantojiet laika taimeri.
Tapat ar1 p&c iesp&jas labak sagatavojiet daramo (m.d.) brivdienam, dzimsanas dienam
utt., ja ir paredzets kads ilgtermina projekts. Jebkura gadijuma paturiet prata, ka

neprognoz&jami notikumi §iem jaunieSiem rada stresu.

Prognozéjamas vides radisana

L.
2.

Pieskiriet visam pastavigu vietu.

Parliecinieties, ka persona atrodas vieta, kur ir iesp&jams sanisks acu kontakts ar jums
(nepieprasiet un negaidiet tieSu acu skatienu, tas trauces koncentréties, radis papildus
stresu).

Nepiedavajiet Sauras vietas, vai pastaigas, kur kur cilvéks biezi tiek aizskarts. Lielakajai
dalai jaunieSu ar AST nepatik pieskarieni.

Parliecinieties, vai ir skaidrs, kas kura vieta tiek/tiks darits. Piemé&ram, izveidojiet darba
stlirTti, atptitas stirti utt. Noradiet mutiski vai ar uzIimém vai fotografijam, kam §1 vieta
ir paredzgeta.

Markgjiet uzglabasanas vietas. Uz atvilktnes ar kalkulatoriem ir uzlime, skapitim ar
burtnicam ar uzlime utt.

Ja persona ir viegli apjukusi vai parmérigi stimuléta, nedaudz pasargajiet vina darba
vietu. Nolieciet vina galdu pie skapja vai sienas. Ja iesp&jams, 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 ka "siena" uz galda). Var vienoties ar cilvéku, ka vins to var

izmantot, ja vélas.

Piekariet plakatus un majas darbus vieta, kur tie vismazak novers uzmanibu. Tas parasti
biis klases aizmuguré. Darba laika jabiit redzamam noradém uz izglitojosajiem
paligmaterialiem.

Parliecinieties, ka cilvéks ar AST atrodas p&c iesp&jas tuvak vietai, kur vini var nolikt
savas mantas, ja nepiecieSams. Tas Skiet pardomati, tacu visu klas€ esoSo stimulu dél §1
vide klust tik neparedzama un mulsinosa, ka cilvéks nezina celu un vinu novers visi
stimuli.

Ja turat kabineta durvis atvertas, ja gar tavu kabinetu iet daudz cilvéku, parliecinieties,
ka persona atrodas vieta, kur vini neredz gaiteni. Ja iesp&jams, turiet kabineta durvis
aizvertas. Tas samazina uzmanibas noversanas risku.

Atcerieties, ka stresu izraisa nevis parmainas, bet gan to peksnais raksturs.

Jautajiet jaunieSu ar AST vecakiem stastit par to, kas palidz jaunietim macities.

Noteiktiba un skaidriba darbiba

L.

Nelaujiet jaunieSiem ar AST izveleties no visa veida iesp&jam. lerobezojiet izv€les
iespgjas.

Izmantojiet briva laika pavadiSanas zimi, lai noraditu, kas personai jadara, kad ta ir
gatava. Ja nepiecieSams, var ar parliecinaties, vai cilvékam kaut kas ir gatavs.

Varat arT ieprieks vienoties par aktivitati.

Ja cilvékam ar AST ir japartrauc aktivitate, jau tagad var teikt, ka z&l, un cilvéks var
turpinat rit (vai jebkura laika).

Cilveks, kur§ vel nav pabeidzis uzdevumu, biezi vien nevélas to partraukt, kamer vins
nav pabeidzis. Ja tu vienosies, kad uzdevums tiks izpildits, noversisi neskaidribas.

Ja cilvéks vienmer vélas veikt vienu un to pasu aktivitati un vinam ir griiti pariet uz citu,
izmantojiet Premack principu: Premack princips nosaka, ka iesp&jamaka uzvediba
pastiprinas mazak ticamu uzvedibu. Uzvediba pati par sevi var pastiprinat uzvedibu, un
augstas varbiitibas uzvedibas klatbtitne var padarit mazak iesp&amas varbitibas
uzvedibas iesp&jamibu. Piem&ram, bérns var tikt mudinats pildit majasdarbus (parasti
maza varbiitiba), ja vecaki vinam saka, ka p&c tam b&rns var€s doties uz parku (to, ko
bérns, visticamak, velesies darit). Ka piem&ru var minét mati, kura saka bérmam: "Tev

ir jaap&d visi darzeni (zema), pirms vari est saldéjumu (augsta).

Lai padaritu skaidrakus uzdevumus personai ar AST

L.
2.

Skaidri noradiet uzdevuma sakuma un beigu punktu. "Tu sac Seit un beidz tur."
Ja nepieciesams, sadali uzdevumu mazos solos.
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3. Ja nepiecieSams, sniedz personai soli pa solim planu vina darba

veikSanai. lesakams, ka kopigi apspriezat soli pa solim planu, lai redz&tu, vai tas ir
skaidrs jaunietim. Japiedava soli pa solim darba plana pieméru.

No darba lapas nonemiet nevajadzigo informaciju.

Ja darba lapa ir vairak uzdevumu, parliecinieties, vai tos var paradit pa vienam.

Laujiet cilvekam nolikt uz galda tikai §im uzdevumam nepiecieSamo materialu.
Gramatam un piezimju gramatinam no vienas kastes var pieskirt vienadas krasas uzlimi.

Parliecinieties, vai komandas ir numuréetas.

O 0 N ok

Vizualizgjiet savu skaidrojumu.

10. Sie jauniesi nevar klausities un veikt piezimes vienlaikus. Dodiet viniem jau gatavas
piezimes.

Partraukuma skaidrojums

Viens no mulsinosakiem briziem jaunieSiem ar AST/autismu, iesp&jams, ir partraukums. Visi

staiga un runa, situacija mainas katru sekundi, ne mirklis nav tads pats ka ieprieksgjais, nemaz

nerungjot par prognoz&jamibu. Ja nepiecieSams, jaunietim var norobezot kadu

pagalma/koridora sturi, kur ir mazliet klusaks. Varat ar1 nodrosinat aktivitati, kas personai patik.

Labs veids ir izpétit, ko jaunietis daritu $ada partraukuma/ pirms partraukuma. Vietné

leraar24.nl varat redzgt, ka viena izglitibas iestade ir atrisinajusi So partraukumu problému. Ja

tas ir neiesp&jams, varat piedavat jaunietim ar AST veikt kadu citu aktivitati partraukuma.

Ka uzdod skaidrus jautajumus

1. Dodiet Siem jaunieSiem papildu laiku jautajumu uzdoSanai.

2. Iesp&jams, ka Sie jaunie$i nesaskata saikni starp ievadu un jautajumiem (griitibas ar
kontekstu).

3. Citiem jaunieSiem saprotami testa jautdjumi var but neskaidri. Tads uzdevums ka

“Izskaidrot” vai “Aprakstit” nav pietickami konkréti.
4. Veicot tadu uzdevumu ka “Vards...”, persona var sakt runat skali. Ta nav kaitinoSa
uzvediba. Tas bija tavs uzdevums. Tapéc labak ir likt "Rakstit" ta vieta.
5. Ja nepieciesams, uzklausiet mutiski.
Sagataves un runas
Siem jauniesiem griiti veidot kopskata, lai saliktu papiru vai runu "kopa". Turklat bailes par to
runat nodarbibas viniem neko labu nedos. Varbiit ir iesp&jams sataisit kopa mazus gabalinus. Ir
arT labi izstradat soli pa solim planu. Starp citu, no ta gust labumu ar7 visi pargjie jauniesi.
Veicamo darbu var padarit skaidraku ar konkrétu ricibas planu (Skatit ieprieks). Biitu jaizvairas

runat grupas varda, ja vien persona to nevélas.
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Cilveku ar AST disciplinéSana

Jauniesi ar AST dzivo Seit un tagad. Vini nevar iedomaties nakotni. Disciplingjot japardoma,
kadas metodes tiek izmantotas. Ja tas ir tradicionalais sods, tad cilvéks no soda nemacas. Tap&c
par nevélamu ricibu nevajadzétu sodit. Palidziet personai kontrolét situaciju un aptvert
situaciju. To var izdarit, dodot viniem skaidrus un precizus noteikumus, lai izprastu pasauli un
justos drosi. Méginiet izskaidrot uzvedibas "logiskas sekas". Tada veida cilvéks var iemacities
izprast savas uzvedibas c€lonu un seku saistibu.

Noteikumi

Pozitivu noteikumu formuléSana visiem jaunieSiem ir labaka neka negativo noteikumu
formul&sana, tacu jaunieSiem ar autismu tads noteikums ka "Neskrien gaiteni" ir bezjedzigs.
Negativa noteikuma gadijuma tu doma par to, no ka vélaties izvairities, nevis, kada veida
uzvediba biitu velama. Tatad sadi negativi noteikumi neko nemaca. Kas cilvékam ir jadara, par
to arT ir skaidri jaruna? Tadel noteikumiem jabiit formulétiem pozitiva veida, pasakot, kas ir
jadara. Pieméram, "M@s klusi ejam gaiteni" darbojas labak. Cilvekam ar AST, pareizi
izskaidrojot noteikumu "kapéc", tas palidz to izprast un ievérot.

Konflikti ar citiem jaunieSiem

Jauniesi ar AST pasi doma, ka viniem nav izvéles. Viniem ir ierobezota "es-cits diferenciacija"
(Delfos, 2007) un ierobezota TOM (prata teorija). Viniem ir gruti iedomaties, ka citiem
cilvekiem ir citadas domas un jiitas neka viniem. Vini ar1 nevar iedomaties, ka otrs nezina, ko
vin$ doma un jiit. Ta rezultata vini biezi nonak konflikta ar citiem jaunieSiem. Turklat vini biezi
lieto citu komunikacijas veidu (valoda), vinu motorika un interese par pasauli biezi ir atSkiriga.
Jauniesi bez AST to izjut ka "atSkirigu". Un tas, kas ir citadaks, Saja (?) vecuma atri kltist par
nepareizu. Tadel personai ar AST, 1pasi pusaudzu un jaunieSu vecuma, ir liels risks tikt
atstumtam, iebiedetam, biezak paklauts vardarbibai. Ipasi tad, kad $ie jauniesi klast vecaki, vini
pamana, ka ir nonakusi arpus grupas. Biezi vien vini darTs visu iesp&jamo, lai piederétu, bet tas
ne vienmér dos rezultatus. Tas, protams, var kliit par milzigas neapmierinatibas avotu: tu
pamani (saproti ar pratu), ka tu nepiederi, bet nezini, ko ar to darit, ka iedraudzeties. Tam ir
liela ietekme uz So jaunieSu pastélu. Ta ka cilvéks ar autismu nesaprot citu motivus, dazkart
Skiet, ka tas provocg iebiedésanas uzvedibu. Tomér cilvékam ar AST nav skaidra prieksstat, ko
vin$ dara nepareizi! Personai arT nav ne jausmas, ka lugt palidzibu citiem jaunieSiem, vai ar1
skolotajam, ka, pieméram, vajadz&tu piezvanit, ja vini pamana, ka vini tiek iebied@ti, un tapec
ir vél vairak vientuli neka citi iebiedétie jauniesi.

Parmeriga stimulacija

Tikai nesen 1stenotajos petijumos tika konsttatéts, ka 40% jauniesu ar AST cie$ no manu organu
parslodzes. Lai to saprastu, jaiedomajas, ka pats visu laiku atrodies zem mirgojosas
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dienasgaismas lampas vai skaties sabojatu televizoru ar mirgojosu
videoierakstu, vai ir nemitigs troksnis, bet video kamera nefiltré skanu, viss skan vienlidz skali.
Gandriz daudzi cilvéki ar AST saskaras bérniba ar tadu skolas vidi, kas ir apgriitinosa. Vinus
var loti apgriitinat lietas, kuras més $adi nepiedzivojam. Sis traucgums svarstas no viegla
kairinajuma lidz stam sapém acis, ausis un ada. Sis manu diskomforta sajiitas ir nozimigs stresa
avots. Nervu sist€mai ta dé] ir (parak) augsts modribas Iimenis. Tas notiek tapéc, ka jutekli ir
san@musi vairak stimulu, neka nervu sist€ma spgj apstradat. Ir izveidojies “neapstradatu stimulu
satiksmes sastrégums”. Ja jaunietis kltist parmerigi stimuléts, smadzenes daris visu iesp&jamo,
lai noverstu parslodzi. Viss kermenis ir versts uz izvairiSanos no stimuliem. To var redzét
vairakas situacijas:

e Aizkavéta stimulu apstrade, lai cilvéks reagétu vélak vai tikai vélak realiz&tu novéroto.

e Nokavéta darbiba uztverg, lai cilveéks nereagétu uz (ne)verbalo komunikaciju.

e Pastiprinata uztvere, kura katrs stimuls tiek uztverts ka loti intenstvs (lasit nepatikams).

e Vijinata uztvere, kas, pieméram, neliek jaunietim just sapes.

e Problémas ar koncentréSanos un darba atminu.

e Liels nogurums, jo stimulu apstrade tagad aiznem papildu energiju.

e Paraliz€josa sajiita; nesp& neko darit. Tas atkal tiek uztverts ka slinkums vai

nevélésanas kusteties.

Ja jaunietis tiek parmerigi stimuléts, vins var raudat vai klit loti dusmigs. Tas ir vairak saistits
ar spriedzes izvadiSanu, nevis patiesam emocijam. Sada situacija maz palidzosa ir mierina$ana,
7€losana, dusmosanas vai kauninasana, pareiza riciba — vest uz tadu vietu, kur Sos papildus
stimulus ir iesp&jams atri noverst, tatad stimulu nonemsanu vai cilvéka nogadasana vieta, kura
nav stimulu.

Jaunieti ar AST var parmérigi stimulét kognitivi, emocionali un fiziski stimuli. Piem&ram:

e Socialais stress, piem&ram, tapéc, ka ir jastrada kopa vai tapec, ka vins tiek iebiedéts vai
kircinats.

e Saskarsmes stress, jo sarunaties un vienlaikus méginat kadu saprast taja laika nav
iesp&jams.

e Vides izmainas: klase ir citadi iekartota vai nodarbiba peksni ir cita telpa.

e Var bt arT manu stress: troksnis vai miizika, bet arT skanas, kuras cilvéki bez AST
neuztver ka kaitinoSas, piem€ram, lapas caukst€Sana, pildspalvas skrap&Sana vai
skolénu staigasana un runasana pa klasi.

e Kognitiva parslodze, ko izraisa parak daudz darba vai parak daudz maciSanas

informacijas.
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e "Galéjais sasniegtais punkts galva" tas ir nepabeigtu lietu un
neskaidribu uzkrasanas prata.
e Parak maza struktiira, parskats un miers.
Uzmanigi noverojiet, ja Saja joma redzat kadas problémas. Skatiet, ka varat samazinat So
stimulu iedarbibu. Dazkart darbojas jau vienkarSi risindjumi: pagrieziet datora ekranus vai
jauniesa galdu cita virziena, neradiet klas€ lieku troksni, laujiet uzvilkt austinas pret parak lielu

vides troksni, ja tas palidz.

2.2. Atbalsta stratégijas

Sagatavoja: Latvijas Universitate (Dr. paed. Dita Nimante)

Ar darba vietu saistita ieklauSanas jaunieSiem ar AST

Vispargja cilvektiesibu deklaracija (1948) pasludina, ka ikvienam ir tiesibas uz darbu un
tiesibas uz aizsardzibu pret bezdarbu. Eiropas Savienibas Pamattiesibu harta garante ikvienas
personas tiesibas stradat (Eiropas Savieniba, 2000. gads, 15. pants). Neraugoties uz Siem
dokumentiem, Eiropas valstis turpina fokusa mainu uz socialu un pretdiskriminacijas pieeju
attieciba uz cilvéku ar invaliditati nodarbinatibu, neviena no politikas jomam nav nodrosinajusi
cilveku ar AST pilnigu ieklausanu Eiropas darba tirgt (Bunt et al., 2020).

Starptautiski ir vairakkart uzsverts augsts bezdarba limenis jauniesu ar autismu vidi (Roux, et
al., 2013, Scott, 2019). PieauguSajiem ar autismu ir vairak gritibu un trikumu darba
meklgjumos neka citiem un rodas problémas pat tad, ja vini ir nodarbinati. Jauniesi ar augsti
funkciongjosu autismu (HFA) ir viena no grupam, kas saskaras ar diskriminaciju darba. Personu
ar HFA bezdarbs un nepietickama nodarbinatiba rada gan socialus, gan veselibas, gan
ekonomiskus riskus individuala Iiment un sabiedriba (Hayward, McVilly & Stokes, 2018).
Gluzi pretgji, vinu nodarbinasana var veicinat ekonomiskus ieguvumus sabiedribai un
uznémumiem (Knapp, Romeo, Beecham, 2009). Jauniesiem ar HFA ir nodarbinatiba sniedz
daudz personisku prieksrocibu, pieméram, fizisko sp&ju, kognitivo sp&ju un socialo prasmju
uzlabosanas (Stephens, Collins, & Dodder, 2005). Nodarbinatiba tiek uzskatita par vienu no
dzives kvalitates prognozgetajiem pieaugusajiem ar autismu (Mason et al, 2018).

Lai gan lielakajai dalai pieauguSo ar HFA ir nepiecieSamas intelektualas spgjas, lai sniegtu
ieguldijumu darba vieta, vini joprojam var piedzivot nevienlidzibu un atstumtibu sabiedriba
pastavoso stereotipu un vinu intelektualo sp&ju nepareizas interpretacijas dél. Darba devgji
cilvekus ar AST uzliko caur deficita lécu, un tade] jaunieSi ar AST nereti nonak

maznodroSinato kategorija (Pillay, Brownlow & March, 2020).
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Augsts — funkciongjoss autisms (HFA) ir viens no vairakiem neirologiskas
attistibas traucgjumiem. Jauniem pieaugusajiem ar $adiem trauc€jumiem var biit gan noteiktas
stipras puses, gan ierobezojumi. Saskana ar Richards (2015) teikto, jaunieSiem ar HFA ar darbu
saistitas situacijas var bit gritibas ar vairakiem svarigiem jautajumiem:

e pricksstats, ka citu domas un jiitas atSkiras no vinu pasu domam un jiitam;

e izpildvaras funkciongsana;

e informacijas apstrade;

e parslodze ar gaismu, tekstiiru, garsam, smarzam, kas var izraisit Tslaicigu nervu

sistémas sabrukumu.

Ideja par to, ka citu domas un jiitas atSkiras no vinu pasu domam un jitam. Skat.ieprieks
skaidrojumu par prata teoriju, sakara ar kuru cilvékiem ar AST, griiti interpretét citu cilveku
jutas, emocijas un domas. Tas var novest pie situacijas, kad jauniem pieaugusajiem ar HFA var
biit problémas ar empatiju daudzas dazadas situacijas. Piem&ram, izprotot citu ricibu (viniem
Skiet, ka citas personas doma un rikojas ta, ka vini dara), ta, piem&ram, var izteikt aizvainojosus
komentarus par kolégiem vai citadi nepareizi interpretét klienta vai koléga ricibu. Var tiesi
uztvert koléga teikto, neizprotot patieso kontekstu. Tomér vinu stipras puses ir vinu lojalitate
pret darba devéju un centiba.
Izpildfunkcija, kas attiecas uz organizatoriskajam un planosanas sp&jam, darba atminu,
kavéSanu un impulsu kontroli, pasrefleksiju un pasuzraudzibu, laika vadibu un prioritasu
noteik§anu, sarezgitu vai abstraktu jédzienu izpratni, ka arT jaunu strat€giju izmantoSanu.
Problémas $aja joma var apgriitinat gados jauniem pieaugusajiem ar HFA koncentréties uz
vairak neka vienu lietu vienlaikus. Vinu stipra puse ir ta, ka vini iegremd&jas sava darba un
pievers lielu uzmanibu detalam. Viniem var but augsta koncentréSanas sp&ja uz gariem,
atkartotiem uzdevumiem. Taja pasa laika tas var arT novest pie ta, ka vini nesp&j koncentréties
uz saviem galvenajiem pienakumiem, vienlaikus ar kolégiem "smieties" un "jokot". Var biit arl
melnbalta domasana, kas var novest pie nepiecieSamibas darit visas lietas perfekti, tap&c, ja tas
netiek darTtas §ada veida, tas var likt Siem jaunieSiem justies neveiksmigiem, kas var paaugstinat
jauniesu trauksmes Iimeni.
Informacijas apstrade vai visparja saskanotiba. Jaunie pieaugusie ar HFA var apstradat
daudzus faktus, tos iegauméjot, vinu speks var biit liela informacijas apjoma saglabasana, 1pasi,
ja tas vinus interes€, prasme atklat modelus, sakaribas, var biit spécigas matematikas un
kodgésanas prasmes, tacu ir probléma saprast visus faktus. Ir probléma saprast "socialos" un
"emocionalos" faktus. Tatad var€tu biit probléma redzget "lielo bildi", izprast kontekstu Tas var

novest pie situacijas, kad jaunietis ar HFA var saprast savu individualo lomu, bet vinam/vinai
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var biit probléma saprast, ka tas ir saistits ar visu organizaciju. Te nepiecieSams

papildus skaidrojums n atbalsts.

Parslodze ar gaismu, tekstiiru, garSu, smarzam, kas var izraisit islaicigu nervu sistémas
sabrukumu. Ta rezultata var rasties problémas ar fizisko darba vidi un parmérigu
sensibilizaciju, kas var izraisit dazadas reakcijas (skat. Ieprieks). Lai So situaciju riisnat, labi ir
aizvirzit personas ar AST klusa vieta, ar samazinatiem traucékliem, prom no printeriem vai
vietam ar lielu fona troksni, spilgtu apgaismojumu, tas var palidz&t samazinat negativo ietekmi.
Visnepatikamakie troksni cilvékiem ar HFA ir: pekSni un negaiditi trokSni, augsti slipi
nepartraukti trok$ni un sarezgitas vai vairakas skanas, kas raksturigas saviesigam sapulcém.
Sadas situacijas var traucét un var izraisit personas aizkavétu atbildes reakciju vai iepauzésanu,
kavésanos (skat ieprieks).

Ieklaujosa darba vieta — tas nozZimé izvairities no jebkada veida diskriminacijas un nodrosinat
personai vidi, kas atbalsta darba pienakumu efektivu izpildi, lai stradatu, piedalitos un tiktu
ieklauts gan sociali, gan fiziski darba vieta, sniedzot nepiecieSamo atbalstu, kas palidz izmantot
katra stipras puses un komunikacijas ierobezojumus.

Pirmais priekSnoteikums, lai samazinatu ar nodarbinatibu saistitu diskriminaciju un izvairitos
no stereotipiem par darba dev&ju attieciba uz jaunieSiem ar AST wun veiksmigi vinus
nodarbinatu, ir darba devéja izpratne par AST (Dreaver, et al, 2020). Darbinieki gtitu labumu
no informacijas par sindromu un to, ka to vislabak atbalstit (Vincent et al., 2020). Otrs
priek$noteikums ir pozitiva darba vide (Dreaver, et al, 2020). Darba devéju un kolégu atbalsts
ir svarigs aspekts, kas veicina pozitivu darba vidi (Khalifa et al., 2020). Ir svarigi, lai darbinieki
apzinatos daudzas pozitivas profesionalas iezimes, kadas ir darbiniekiem ar AST. Tada veida
var veicinat ieklaujoSu darba vidi visiem darbiniekiem, kopuma atspogulojot ticibu katra
darbinieka augstajai kompetencei, iesp&jam un izaugsmei.

Lai atbalstitu darba dev&jus, var tikt nodroSinata apmaciba par AST mitiem un galvenajam
problémam, kas var rasties (Griffiths et al, 2020). Sada apmaciba var veicinat veiksmigas
attiecibas darbavieta, samazinat parpratumus un palielinat sazinu, komunikacijas kvalitati.
Tresais svarigais aspekts ir atrast darbu, kas atbilst individu vajadzibam ar AST (Dreaver,
et al, 2020). ST iemesla dél ir svarigs intervésanas process darba pienemsanas laika. Var bit
1pasSa darba pienemsSanas un saglabasanas prakse un politika, kas saistita ar AST darbiniekiem,
ka arT personala darba pienemsanas apmaciba.

Ka zinams, musdienas darbs vairuma gadjjumu tiek organiz&ts citadi, ka tas bija pirms 50
gadiem. Miisdienu darba galvena prasiba ir komandas darbs. Jaunu darbinieku atlases process
loti biezi ietver darbu komandas vai negaiditu saskarsmi starp klientiem un darbinieku. Tas var
radit izaicinoSu situaciju jauniem pieaugusajiem ar AST. No otras puses, tas var bt labs
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risinajums jaunieSiem AST, jo vini var izmantot savas stipras puses, lai

nodroSinatu pievienoto vértibu komandas darbam. Vienlaikus tas var bit potenciali
problematiski jaunieSiem ar AST piedalities un biit konkurétspgjigiem darba tirgli (Richards,
2015).

Visbeidzot, varétu biit nepiecieSami vairaki ar darbu saistiti pielagojumi. Konkréto planu
varétu izstradat (Richards, 2015), iesaistot Ipasu personu (no personalnodalas vai citiem), darbu
kou¢ingu var veikt, izmantojot dazadas strat€gijas. Var organizét dazus darba vietas
pielagojumus. Pieméram, samazinot uzmanibas novérSanu, samazinot troksni un darba
pienakumu prognoz&jamibu. Vides apsvérumiem, kas saistiti ar tehnologiju izmantosanu,
varétu bt svariga nozime veiktsp&jas un darba pieredzes uzlabosana. Tehnologija ir v&l viena
joma, kas attistas, un tai ir nepiecieSama turpmaka izp&te.

Rezumgjot, lai izveidotu ieklaujoSu darba vidi jaunieSiem ar AST (sk. 3. att€lu), ir jabut trim
priek$noteikumiem - darba dev&ju informétibai par AST, darba pievilcibai - pareizajam
darbam, kas atbilst individa vajadzibam ar AST, un pielagojumiem, kas tiek veikti darba vieta,

lai cilveki ar AST varétu veiksmigi tikt gala ar izaicinajumiem.

Awareness

3.attels. Ieklaujosas darba vides priekSnoteikumi

2.3. Ieklausana un izglitiba

Sagatavoja: Latvijas Universitate (Mag. paed. Egija Laganovska)

Slgér§!i darba atrasanai jaunieSiem ar AST (Autiska spektra traucéjumiem)
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Ka ieprieks jau tika skaidrots, autiska spektra traucgumi (AST) ir
skaidrojams ka neiroattistibas stavoklis, kas ietver socialas komunikacijas deficitu un
ierobezotu, atkartotu uzvedibu, aktivitates un intereses.

Saskana ar DSM-5 personibas traucgjumu diagnostikas un statistikas rokasgramatas
(DSM-V) piekto izdevumu individiem ar AST jau no agras bérnibas ir atkartoti uzvedibas
modeli un komunikacijas prasmju trauc&jumi (DSM-5 Personibas trauc&jumu diagnostikas un
statistikas rokasgramatas. 5. izdevums, 2013).

Lai sapratu vides veicinatajus un $kérSlus jaunieSiem ar AST vecuma no 18 lidz 35
gadiem ar smadzenu darbibas trauc€umiem, jaapskata metap&tfjums (Shahin, Reitzel, Di
Rezze, Ahmed, Anaby, 2020), kura apkopoti citi noteikta laika veikti p&tijumu rezultati. No 11
515 parbauditajiem rakstiem 31 tika saglabats. Lielakaja dala p&tijumu (77 %) tika uzsverti
faktori pakalpojumu, sisttmu un politikas joma, piemeram, ieklaujoSas un elastigas sisteémas,
ka arT labi definéta politika, kas tiek Tstenota organizacijas limen1. Socialais atbalsts galvenokart
no gimenes, draugiem, darba devgjiem un kol€giem tika zinots ka veicinatajs (68%), kam sekoja
fiziska pieejamiba un, visbeidzot, paligtehnologiju pieejamiba (55%). Parsvara kolégu un darba
deveju atticksme tika uzskatita par skérsli dalibai darba vieta (48%) (Shahin, Reitzel, Di Rezze,
Ahmed, Anaby, 2020). Rezultati liecinaja, ka ir jaizstrada vadlinijas un japastiprina politika,
noteikumi un atbalsts organizacijas Iimeni cilvékiem ar AST. Individiem ar AST ir ievérojami
atskirigas profesionalas vajadzibas neka personam ar citiem attistibas trauc€jumiem. Personu
ar AST lidzdaliba darba vieta joprojam ir izaicinajums. Jauniesu ar AST labklajiba ir globala
meroga probléma. Bezdarbs un nepietickama nodarbinatiba ir galvenas problémas, ar kuram
saskaras cilveki ar AST. Tas rada izmaksas gan sabiedribas, gan individa lIiment, jo bezdarbs
samazina dzives kvalitati, samazina finansialo neatkaribu un mazina pascienu un So cilvéku
kognitivas sp&jas (Hendricks, 2010). Veiksmiga nodarbinatiba paaugstina individa socialo
statusu un uztur personas fizisko un psihologisko veselibu, nodarbinatiba ir nozimigs
pasidentitati veicinoss faktors (Fleming et al., 2013).

Dazados pétijumos visa pasaulé picauguso ar AST nodarbinatibas raditaji joprojam ir
nepienemami zemi. Skiet, ka icklaujosai nodarbinatibai nepieciesama liclaka sabiedribas un
darba devgja informétiba, ka arT vairakas strat€gijas un darbibas, kas veicina nodarbinatibas
iespgjas. Ir ierobezots pétijums par darba dev&ju pieredzi un perspektivam saistiba ar personu
ar AST pienemsanu darba, atbalstiSanu un uzraudzibu. Ir vajadzigas papildu zinasanas, lai labak
izprastu darba devgja perspektivas un vaditu darba devéja spgjas iesaistit un atbalstit personas
ar AST darba vieta (Nicholas, et. al., 2019).

Iespgjamais zema nodarbinatibas Iimena skaidrojums varétu biit Skérslis darba
mekl&jumos, darba pieteikSanas vai nodarbinatibas laika. Var nosaukt dazada veida barjeras,
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kas saistitas ar vecumu, trauc€jumu smagumu, izglitibas Itimeni, dzimumu,

zemiem ienakumiem, geografisko atrasanas vietu, vairakus sociali demografiskus.
Starptautiska funkciongSanas, invaliditates un veselibas klasifikacija (ICF) pievér§ uzmanibu
videi, lai izskaidrotu dalibu dazadas dzives jomas, tostarp darba. Jaunie$i ar AST saskaras ar
vairakiem SkeérSliem un diskriminaciju, meklgjot algotu darbu. Biitisks aspekts, kas bitu
japiemin, ir pati darba intervija.

Ta var€tu bt probléma jaunieSiem ar AST socialas komunikacijas griitibu dél, kas ir
raksturigakas cilvékiem ar AST. Labu neverbalas komunikacijas prasmju triikums veicina $o
problemu.

P&tnieki (Harmuth, et.al., 2018) izskir tris galvenos Skérslus, kas kaveé jaunieSus ar AST
veiksmigi ieklauties darba tirgt:

e personiskie skersli,
e ar vidi saistitie Skersli,
e ar darbu saistitie Skersli.

Nodarbinatibas unikalas iezimes palielina Tpasas problémas personam ar AST, kuras tiek
att€lotas ka tadas, kuras saskaras ar griitibam socialaja mijiedarbiba. Loti svarigi ir palielinat
vienotu izpratni par pasreiz€jam nodarbinatibas situacijam, izaicinajumiem veiksmigai
nodarbinatibai un stratégijam veiksmigai cilvéku ar AST nodarbinatibai. Butu vélams
nodrosinat cilvéku AST izpratnes apmacibu darba dev&jiem un kolégiem, lai palidz&tu viniem
saprast, kas vini ir un kap&c vini uzvedas noteikta veida.

Starptautiska Persona ar autismu pétmiecibas biedriba ir izstradajusi dazus ieteikumus:

e [zmantojiet uz cilvéku verstas, individualizetas pieejas, lai noteiktu vajadzibas, lai
uzlabotu katras personas ar AST individa dzives kvalitati atbilstosi vinu noteikumiem.

e Bitisks ir vides atbalsts darba vieta, tostarp uzdevuma formata un darba vides,
pieméram, apgaismojuma un skanas, parveidosana.

e Pieredze darba ir panakumu atsléga. Darba pieredzes programmu paplasinasana ir loti
svariga, lai uzlabotu nodarbinatibas rezultatus.

e Darba devgjiem ir nepiecieSsama labaka metrika par to, kuras stratégijas darbojas un
kuras nedarbojas, nodros$inot &rtu piekluvi resursiem.

e Darba devgjiem ir unikala iesp&ja palielinat izpratni par AST darba vieta, piedavajot
izglitojosus Iidzeklus vaditajiem un tiem, kuriem ir tiesa saskarsme ar darbinieku.

e Programmas, kas palidz cilvékiem iegtit darbu un palikt darba, janem véra to cilveku
stipras puses, kuriem ir AST.

e Process jasak agrina pusaudza vecuma, lai izveidotu “celus” uz nodarbinatibu.
(Starptautiska Persona ar autismu pétniecibas biedriba, 2018).
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Spéciga daudznozaru sadarbiba tiek plasi uzsverta ka galvena strategija
veiksmigai nodarbinatibai (Test et al., 2014). Veiksmigas darba vietas stratégijas personam ar
Persona ar autismu spektra traucgjumiem ir $adas: uzmanibas novérSana, troks$na samazinaSana
un paredzami darba pienakumi. Vides faktoriem, kas saistiti ar tehnologiju izmantoSanu, varétu
bt liela nozime veiktsp&jas un darba pieredzes uzlabosana. Darba dev&ju un koleégu atbalsts ir
svarigs aspekts, kas veicina pozitivu darba vidi. Viens no popularakajiem atbalsta piemé&riem
bija darba maciSana, izmantojot dazadas stratégijas (Khalifa, et.al., 2019).

Nosleéguma jasaka, ka jaunieSiem ar AST darba atraSanas laika pastav skersli, kas var bt
saistiti gan ar darbinieku, gan darba devéju (skat 4. att€lu). Darbinieks ar AST var saskarties ar
skeérSliem darba meklgjumos gan invaliditates dél (cik smaga ir invaliditate), gan dazadu
demografisko aspektu (pieméram, vecuma, dzimuma u.c.) dél. No darba devgja puses skérsli
jauniem pieaugusajiem ar AST darba mekléSanas laika var rasties nepietickamas taisniguma
politikas, negativas atticksmes un nepietickamu socialo sisttmu, ka ar1 nenodroSinatas
piekluves d&l.

Darba
devéja

Attieksmes un
socialas sistemas

Demografiskie

Darbinieka

Pieejamiba

4. attéls. Skersli darba (darba némgjs un darba devéjs).
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3. Atbalsts darba mekletajiem ar autiska spektra traucéjumiem

Tresa modula beigas tu zinasi, ka: 5

iepazit savu personibu;
atrast sev pieméroto darbu;
meklét darbu;

pieteikties darbam;

sagatavojies darba intervijai;

rakstit CV un motivacijas vestuli;

legiitas zinasanas vargsi pielietot prakse septinas aktivitates.

3.1. Kurs$ personibas tips es esmu?

Sevis izzinasana ir pirmais solis, lai atklatu savus personigos resursus, virzitu sevi pareizaja

karjeras virziena un apzinatu iesp&jas stradat darbu, kas patik. Ta ir sp&a noverteét savus

talantus, mérkus, vertibas un izvertét savas personibas stipras un vajas puses. Butiski ir iepazit

Liela piecinicka modeli, kas pazistamas arT ka Liela piecinieka personibas teorija (Big Five
Model) (skat. 2. tabulu).

2. tabula. Liela piecinieka modelis/Liela piecinieka personibas teorija.

Skaidrojums

Atvertiba Pienemt un bt atvértam jaunajam — makslai, idejam, vertibam, sajitam
un uzvedibai.

Apzinigums Biit ripigam, nekavét tikSanos, sekot noteikumiem un godpratigi darit
darbu.

Ektravertums Biit runatigam, sociali aktivam, iepriecinat citus, uznemties
domingjoSo lomu.

PiekriSana Tendence piekrist vairak citiem neka izteikt savu viedokli vai izvélei.

Neirotisms Tendence biezi piedzivot negativas emocijas, pieméram, dusmas, bazas
un skumjas.
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Sis piecas rakstura iezimes var raksturot caur konkrétiem uzvedibas piemériem (skatit 3

NEWWork

tabulu).
3.tabula. Pieméri uzvedibai.

Liela piecinieka Uzvedibas pieméri Uzvedibas pieméri

modela raksturojosas

iezimes

Atvertiba Nevelas biit paklauts alternativam Patik redzet cilvekus ar jauna
morales sistémam; Sauras intereses; veida matu griezumiem un
nemaksliniecisks; nav analitisks. kermena pirsingu; zinkarigs;

Telains; netradicionals.

Apzinatiba Dod prieksroku mirkla ricibai nevis Nekad nenokaveé randinu;
planosanai; neuzticami; hedonistisks; organizgts; stradigs, veikls;
neuzmanigs, pavirss. neatlaidiba; precizs;

pasdisciplinéts.

Ekstravertums Dod prieksroku klusai vakara lasiSanai Aktivs, optimistisks; jautrs,
nevis skalai ballitei; pratigs, savrups; miloss; sirsnigs.
neiejitigs.

Piekritamiba Atri un parliecinosi aizstav savas Piekrit citiem par politiskajiem
tiesibas; manipulativs; nesadarbigs, uzskatiem; labsirdigs, piedodoss;
rupjs. 1&tticigs, izpalidzigs.

Neirotisms Mierigs, neemocionals, stabils, Pastavigi uztraucas par stkumiem,
pasSapmierinats, neuztraucas par nedross, hipohondrija, nav
stkumiem parliecinats par sevi

Talak aprakstits katras raksturojosas iezimes paplasinati aspekti (skat. 4.tabulu).

4.tabula. LP paplasinats skaidrojums.

Iezimes

Iezimes aspekti

Atvertiba

Nosliece uz fantaziju
Atvérts jitam
Atverts dazadai uzvedibai

Atverts jaunam un dazadam idejam
Atverts dazadam vertibam un uzskatiem

Apzinatiba

Kompetents

Kartigs

Orientéts uz sasniegumiem
Pasdisciplinéts

Apzinigs
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Ekstravertums Draudzigs (sabiedrisks)
Sirsnigs

Parliecinoss

Aktivs

Aizrautiba — mekl&jumi
Pozitiva emocionalitate

Piekritamiba Uzticigs

Godigs
Altruistisks
Atbilstosi
Pieticigs

Jauks - domajoss

Neirotisms Satraukts

Dusmigs

Nomakts
PaSapzinas trikums
Impulstvs
Neaizsargats

Liela piecinieka personibas modelis (sastav no ekstraversijas, neirotiskuma, pieklajibas,
apziniguma un atvértibas pieredzei) sniedz individa personibas tipa raksturojumu. Nesena
metaanaliz€ ir apkopoti ptTjumi par autismu un Liela piecinieka modeli (Lodi-Smith, Rodgers,
Cunningham, Lopata un Thomeer, 2018). Persona ar AST individiem visi pieci faktori bija
negativi saistiti ar Persona ar autismu pazimém (nemiet veéra, ka vini izmantoja neirotisma
pretgjo pusi — emocionalo stabilitati).

Talal seko vairakas aktivitates, ko iesp&jams izmantot, lai lidzsvarotu personibas 1pasibas.

1.aktivitate. Es esmu pozitivs

Es esmu pozitivs

Pozitiva domasana, laimigs
45 minttes

Prasmes: Sevis izzinasana, savu pozitivo Tpasibu atklasana

Zimuli, papirs (darba lapas)
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Saja aktivitaté galvena uzmaniba tiek pieversta tam, kap&c ir svarigi ticét sev un pozitivi runat par
sevi. Cilvekiem ir jaatzist savas prasmes un sp&jas, ka ar zinaSanas, kas viniem jau ir. Ludziet
dalibniekus zemak esosSajos lodzinos ierakstit dazas pozitivas prasmes vai Ipasibas, kas viniem

piemit.
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2. aktivitate. Kas mant ir?

Kas manf ir?

Spgjas, prasmes, ieksgja pasaule

45 miniites

Sevis izzinasana, sp&ja novertet sevi.
Merkis palidzét cilvékiem ar AST

Merkis ir palidzet cilvekiem ar AST apzinaties jomas, kuras vini varétu giit
labumu no turpmakas attistibas.

Zimuli, darba lapas

ST pasnovertgjuma instrumenta mérkis ir palidzet jaunieSiem ar AST apzinaties savas stipras un
vajas puses saistiba ar $o konkr&to prasmi.

Man tas ir Es to lietoju

Spgja uzsakt aktivitati vai darbibu, vai
uzdevumu

Paspietiekamiba

Pasmotivacija

Pasapzina

Proaktivitate
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Neatlaidiba problému/skeérs|u parvarésana

Atklajiet jaunus lidzek]us mérku
sasniegSanai

Nepartraukta uzlabojumu meklgsana

3.aktivitate. Kur es atrodos koka?

Kur es atrodos koka

Garastavoklis, uzvedibu, Blob, pozicija

45 miniites

Riks, ko var izmantot, lai palidz&tu jaunieSiem formul@t savas jltas un veicinatu

vinu attistibu. Tas sastav no daudziem Iimeniem. Koks attélo vidi, pieméram,
kopienu vai grupu, atspogulo dazadas emocijas un jiitas.

Zimuli, darba lapas

Dodiet laiku apskatit visu koku un izveéleties vélamo figiiru.
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Rezultati:

e Ja esat izvelgjies figiiru 1, 3, 6 vai 7, tu esat apnémigs cilveks, kas nebaidas no griatibam vai
skersliem.

e Ja jutat, ka kads no 2., 11., 12., 18. vai 19. skaitliem atgadina tevi, tad esat laipns cilvéks,
kurs vienmér ir blakus, kad draugiem esat vajadzigs.

e 4. att€la izveéle raksturo tevi ka nelokamu cilvéku, kurs vélas giit panakumus, neparvarot
gritibas.

e Skaitlis 5 nozimé, ka tu biezi esi noguris un vajs, un tev ir maz energijas dzivei.

® Ja esat izvelgjies 9. figiiru, tu esi jautrs un dzivi miloss cilveks.
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e IzvEloties numuru 13 vai 21, tev ir tendence paturét sevi daudz, tu arT biezi

esi noraiz€jies un parasti izvairies no citiem cilvékiem.

e 8. att€la redzams, ka esi Ists sapnotajs — tev patik atrasties sava pasaul€ un biit prom no Sis
pasaules.

e IzvEloties 10. un 15. att€lu, tevi var raksturot ka labi pielagojusos cilvéku, kurs ir
apmierinats ar savu dzivi.

e IzvEloties skaitli 14, tu esi emocionali izsmelts vai izdedzis. Pastav liela iesp&ja, ka tu
saskaraties ar ieks€ju emocionalu krizi vai kadiem dzives satricinajumiem.

e 20. att€ls ir raksturo cilvékus ar paaugstinatu pasapzinu. Tu esi dzimis lideris un vélies bt
vienigais, kuru cilveki klausas.

e Ja tu izvelgjies 16. figliru, tad tev ir apnicis kadu atbalstit; tomér tu vari redzet sevi ka 17.

figliras apskautu, tada gadijuma tu domaji par sevi ka par to, kurs ir apb&dinats.

Refleksija

1) Noradi vismaz vienu personibas iezimi, ko atklaji;
2) Kura nodarbiba tev padevas vislabak?

3) Kura nodarbe tev patika visvairak?

4) Kura darbiba tev bija visgritaka?

5) Vai velaties kaut ko jautat?

3.2. Kurs§ darbs man derétu?

Pirms sakat mekl&t darbu, jums ir janoskaidro, kadas prasmes jums ir.

e Tehniskas prasmes —tas ir prasmes, kuras var izmerit un apgit, izmantojot izglitibu,
darbu vai dzives pieredzi. Ka pieméru var minét rakstiSanas atrumu vai sp&ju runat cita
valoda. Sis prasmes tiks aprakstitas darba apraksta, lai personigo pieredzi varétu
saskanot ar darba devgja mekl&tajam biitiskajam zinasanam.

e Caurviju prasmes — daZreiz zinmas ar ka starppersonu komunikacijas prasmes. Sis
ir personiskas un socialas prasmes, kas jums nepiecieSamas, lai varétu veikt lielako dalu

darbu. Tas ietver komunikaciju, darbu komanda u.c.
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Caurviju prasmes ir:

Laika planoSana — laicigi ierasties darba un sanaksmes, ieveérot partraukumus un paveikt darbu
laika. Laba laika plano$ana nozimée vispirms veikt svarigakos darbus un tikai tad pargjos.

Sevis prezentésana- iepazistinat ar sevi pozitiva veida.

Komandas darbs — sp&ja sazinaties ar cilvékiem, ar kuriem stradajat, lai paveiktu lietas. Labs
komandas spélétajs ir atverts, godigs, uzklausa, sniedz atsauksmes un ieteikumus par darba
procesu.

Pozitiva attieksme - saglabat pozitivu attiecksmi darba pat tad, ja lietas kliist gruti. Lieliski
pieméri ir palidziba citiem, atziSana, ja kaut kas noiet greizi, un macisanas no savam klidam.
Darba devgjiem patik cilveki, kas ir pozitivi, optimistiski un ar “var izdarit” attieksmi.
Parlieciba — ticiba sev, savam prasmém un sp&jam. Tas viss palidz€s jums labak stradat ar
cilvekiem un uznemties jaunus uzdevumus.

Komunikacija — laba komunikacija nozimé, ka tu spg klausities, saprast noradijjumus un
izteikt savu viedokli, neblidams agresivs.

Lémumu pienems$ana — visu svarigo faktu apkoposana, padoma mekléSana, kopainas
saskatiSana un alternativu apsvérSana ir visas lietas, kas palidz pienemt labu [émumu.

Biit nodevies savam darbam — darba devéji vélas cilvékus, kuri ir uzticami, entuziasma pilni
un kuriem patik smags darbs.

Elastigums — tas ir liels ieguvums, ja sp&j izkapt arpus savas komforta zonas un izm&ginat

sp&kus kaut ko tadu, ko vél neesi darjis.

Pareizais darbs ir atkarigs no tavam personigajam prasmém un interesém.

Iespéjamais darbs personam ar AST

%

=S . . .
. >\°‘ Telemarketinga specialists — ir atbildigs par sarunu ar potencialajiem
klientiem pa talruni, lai pardotu produktus vai ligtu ziedojumus. Vinu
pienakumos ietilpst klientu kontaktu sarakstu izsekoSana, vinu

produktu priekSrocibu skaidroSana un maksajumu informacijas

Taksists — atbild par transportlidzekla vadiSanu un pasazieru
nogadasanu uz galamérki un no ta. Sveicina pasazierus, noskaidro

galamerki, véro luksoforus, gaida, kad pasazieri aizvedis vinus uz

nakamo galamerki.
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Datu analikitis — apskata lielu datu apjomu par noteiktu

c“L--um_ tému, péc tam izmantojot Sos datus, izdara secinajumus un izveido
‘ diagrammas vai atskaites. NepiecieSamas matematiskas prasmes, prot
stradat ar tadam programmam ka Excel, SharePoint un SQL datu bazes.
Lai gan datu analitikiem dazreiz ir jaspgj stradat ar klientiem un vaditajiem, liela dala vinu

darba strada individuali pie datora.

Datorprogrammeétajs —  raksta  kodu, lai  palidzétu
lietojumprogrammam darboties efektivak. Vinu pienakumos ietilpst

programmatiiras risindjumu izstrade un atjauninaSana, pirmkoda

rakstiSana un atjauninasana, ka ar1 dazadu operétajsistému parvaldiba.

Medicinas laboratorijas zinatnieks — pazistams arT ka medicinas
tehnologs vai kliniskas laboratorijas zinatnieks, strada, lai analizétu

dazadus biologiskos paraugus. Vini ir atbildigi par paraugu

zinatniskas parbaudes veikSanu un rezultatu pazinoSanu arstiem.

Datu ievades darbinieka darbs ir darbs ir vienatné. Datu ievades
ierédni ir nodarbinati uznémumos, un vingu pienakumos ietilpst:

* informacijas ievadiSana datora datu bazg,

* informacijas parrakstiSana no ierakstiem,

* datu sarakstu atjauninasana.

Sunu treneris ir lieliska darba izv€le jebkurai personai, kam patik
pavadit laiku ar dzivniekiem. Kameér lielaka dala kinologu strada ar
' privatiem klientiem, lai apmacitu kucénus un pieaugusos sunus

* pamata maniergs, citi strada ar suniem, kuriem japarvar bailes vai

slikti ieradumi. Citi apmaca sunus filmam un televizijai.

Advokata paligs péta visu veidu juridisko, uznémeéjdarbibas un
reguléjoso informaciju juristiem, kuru laba vini strada. Citi
uzdevumi ietver dokumentu iesniegSanu un advokatu pavadisanu

klientu sanaksmés un tiesa ka sava veida paligu. Vinam ir jabiit

loti organiz&tam, izcilam prasme&m lasit un rakstit, ka art &rti uzdot vairakus jautajumus

potencialajiem klientiem.
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Fotografs —kam patik biit radosam un fotografét. Dala fotografu

strada pasi, tap&c vinu stundas, klienti un darba slodze ir pilniba
atkariga no viniem. Kamér dazi fotografi fotografé dabu vai vietas zurnaliem, fotoattlu

timekla vietném vai vietném, citi fotografé:kazas, gimenes, jaundzimusos, absolventus.

Videospélu dizainers — izmanto datorus un spé&lu sist€mas, lai
izveidotu sp€les citiem. Parasti darbs ietver:

e nak klaja ar ideju;

- b

e pirms izlaiSanas parbaudit to, lai parliecinatos, ka taja nav kliadu.

e palidzot tas izstradg;

Veterinarsts — daudzi cilveki jutas erti kopa ar dzivniekiem. Lai gan
veterinararsts ir galvenais arsts lieliem un maziem dzivniekiem,
veterinarais tehnikis vispirms satiek katru dzivnieku un uzskaita ta

svaru, simptomus un visas bazas, kas var rasties ta Ipasniekam.

Programmatiiras testétaji ir atbildigi par jaunu programmatiras
programmu test€Sanu, pirms tas tiek nosititas klientiem vai daritas
pieejamas sabiedribai. Darbs parasti sastav no automatiskas un

manualas parbaudes palaiSanas, lai nodros$inatu, ka programmatiira nav

kliadu. Siiemesla dgl interese par datoriem un programmésanu ir loti svariga.

4.aktivitate. Izvélieties darbu

Izvélieties darbu
Izvéle; darbs; nodarbinatiba
45 mindtes

Prasme iepazit dazadas profesijas, pardomat, kas tam varg&tu piemeroties, ka
varétu sevi realizet, izmantojot savas spgjas un prasmes.

Bildes un profesijas apraksts
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ST aktivitate lauj no dotajiem attliem izvéléties sev piemérotako profesiju. Parada personas
tieksmi uz noteiktu darba jomu. Lauj izmantot vizualo materialu, kas atvieglo atlasi. P&c attelu
atlasiSanas varat sakt diskusiju ar izglitojamajiem.

N/A

Refleksija

1) Kura profesija tev skiet vispievilcigaka?

2) Kura darba, tavuprat, tavas spgjas darbotos vislabak?

3) Ko tu v€l&tos stradat, pat ja tev nemaksatu

3.3. Kur es varu meklét darbu?

Saja sadala ir paraditi veidi, ka var meklet darbu. Katrs vara izmantot metodes, kas $kiet

vispienemamakas. Ja ir griitibas pienemt [émumu, vienmér var konsultéties ar skolotajiem vai

darba konsultantiem.

Lietuva

Darba mekléSanas
lapas interneta

Darba sludinajums

www.uzt.It
www.cvonline.lt

www.cvbankas.lt

i

Griekija

presé
Personala atlases | www.cvmarket.lt
agentlira NGO’
Nodarbinatibas °
dienests Social Workshops
Socialie sakari /| pacebook
pazinas
Tie$s kontakts ar | LinkedIn
darba devgjiem
Avizes Linkedin
&profesionalie https://www.kariera.gr/
tiklojumi 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/f001 w.jsp
https://www.darbsscyprus.com/
https://kariera.com.cy/
https://www.cyprusdarbss.com/

Nodarbinatibas
valsts agentiira
Vakancu portals;

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%

Niderlande

risina sarunas un
mazina darba
plaisu klientiem ar
AST.

Visparigakaja
nozime mes
redzam
mentalitates
pavérsienu par labu
AST kandidatiem
darba tirgum
Niderlandg; Tas
vairs nav tikai
jautajums “Ka
sagatavot AST
personu darba

Latvija Atklatas vakances | 2F
attiecigo valsts https://www.cvmarket.lv/
iestazu https://www.visidarbi.lv/
valdibas/uznémum | https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=1100&langld=1v
u interneta vietnes;
legiit brivpratiga
darba pieredzi;
Nodarbinatibas
valsts agentiira
(NVA);
EURES  Eiropas
nodarbinatibas
dienestu tikls.
AST kopienas http://conexiuni.autismromania.ro/
padoms https://autismromania.ro/donations/darbs-club/
Facebook grupas https://www.edarbss.ro/company/asociatia-help-
NVO priekslikumi | autism/243264
Rumanija Biznesa inkubatori | https://www.helpautism.ro/cariere
Labdaribas
organizacijas
Niderlande =~ més | https://www.pernu.nl/
redzam arvien
vairak brokeru | Pernu[1] offers the acquisition, selection and detachment of
_ uznémumu, kas | 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 “Ka
sagatavot darba
tirgu AST
kandidatiem?

3.4. Ka pieteikties darbam?

Darba izvéle var biit saspringts process.

Seit ir padomi, ka pieteikties darbam, kas palidz sasniegt

<

karjeras mérkus. Sos ieteikumus var parrunat kopa ar

<

mentoru. | !
Mekle darbu sava joma —

e Izveido savu stipro puSu sarakstu — pieraksti savas prasmes, to, kas tev padodas

vislabak un ko tev patik darit.

e Uzraksti sarakstu, kura aprakstits, ko tu redzi daram nakotng. Jiities brivi uzskatit savu
sapnu darbu, tacu pieraksti arT citus darbus, kurus tu biitu gatavs darft, un tos, kuri tev
interesétu. [zvertg, kuras no tam atbilst tavam stiprajam pusém.

e Izveido visu savu kontaktpersonu sarakstu, kas varétu tev palidz&t iegit darbu. Savs
personigais “tikls” ir svarigs, kur sakt — gimene, draugi, kaimini un citi cilvéki, kurus tu
labi pazist.

Uznémumu izpéte

e Pieraksti to uzneémumu nosaukumus, kas tev ir pieejami, izmantojot sabiedrisko
transportu, pastaigas attalumu utt.

e Runa ar savu mentoru par atbalstu, ko vari sanemt — tas var ietvert palidzibu CV
rakstiSana, darba pieteikuma izstrad€ un apmaciba.

e Apsver iesp&ju pievienoties socialo tiklu un darba mekleSanas vietném, lai
palidz&tu paplaSinat savu kontaktpersonu sarakstu — parbaudi LinkedIn, Facebook un
citus.

CV sagatavosana un iesniegSana
» Izveido/atjauno savu CV. Noteikti noradi savu vardu, adresi, talruna numuru un
e-pasta adresi. P& tam uzskaiti savu izglitibas un apmacibas pieredzi, darba
pieredzi. Noteikti ieklauj arT neapmaksatu darba pieredzi, piem&ram, stazé€sanos
un brivpratigo aktivitates.
Izlem, vai motivacijas vestule ir tev piemérota
Ta tiks izmantota, lai iepazistinatu sevi ar cilvékiem, kuri tevi pienems darba.

Tai jabut kodoligai - vienkarsi raksti, kap€c piesakies darbam. Tai arT jaaicina
67



RACAN Funded by the @
Ll Erasmus+ Programme
Rk of the European Union

NEWork
darba devgjs sazinaties ar tevi un uzaicinat uz interviju. Noteikti

pievieno sava CV kopiju savai motivacijas vestulei.

Iesniedz savu CV un tieSsaistes pieteikumu

Aizpildi vairakus darba pieteikumus! Biezi vien $adi sakas nodarbinatibas process, un

tas var bt pirmais iespaids, ko darba devéjs par tevi iegtist. Vari doties uz aktualo darba

agentiiru, lai ligtu pieteikumu — ja ja, tad noteikti valka tiras un izgludinatas drébes. Esi

pieklajigs un panem lidzi pildspalvu un CV kopiju.

Refleksija

1) Ka tu doma, kas ir tavas stipras puses?

2) Vai tu zini, kur meklet darbu?

3) Kas tev ir nepiecieSams, lai varétu pieteikties darba?

3.5. Biit gatavam darba intervijai!

Seit ir padomi, ka sagatavoties veiksmigai darba intervijai:

1.

Esi sagatavojies un vingrinies! Tev bis jasp€lé lomu spéle: intervija ar kadu,
spelgjot gan interv€jamo personu, gan intervétaju, lai iegitu priekSstatu par to,
ka ta darbojas. Praktiz€ to no sakuma Iidz beigam, atceroties sakuma smaidit un
paspiest cilvéka roku. Tavu personigo Ipasibu un stipro puSu saraksts un
sagatavoSanas, ka tas saistit ar situacijam, kas saistitas ar darbu, var ar1 palidz&t
tev justies parliecinatiem par sevi. Svariga ir sagatavosanas dala, kas nozimé
zinat, kurp doties un ka tur noklat, lai tu biitu savlaicigi sagatavojies intervijai.
Centies tur noklat ne vairak ka 15 mintites pirms intervijas.

Velti uzmanibu tam, ka tu runa! MEgini atbildét uz visiem jautajumiem
vienm&riga, mieriga balss toni. Ja kaut kas tevi satrauc, ievelc elpu, pagaidi
dazas sekundes un p&c tam atbildi. Atpities un mégini pieiet intervijam ta, it ka
ta bitu tikai saruna;

Doma par savu izskatu! Sensoro problému dél tu varétu izvéleties valkat brivu,
mikstu un &rtu apgerbu. Parliecinies, vai tavas drébes ir tiras un nav saburzitas.
VirieSiem vismaz vajadzetu valkat kreklu, kaklasaiti ar biks€m (nevis
dzinsiem!), un velc kurpes. Biroja darbam javelk ar1 zakete. Sievietém der€s
kleita vai bikses un bluze. Higi€na ir arT svarigs faktors laba pirma iespaida

radiSana. Intervijas rita noteikti ieej dusa, lieto dezodorantu un iztiri zobus. Ja

68



RALM Funded by the @
L Erasmus+ Programme
ks of the European Union NEWork
Saubies, palidz drauga vai gimenes locekla viedokli par to, vai

tavs apgerbs ir piemérots intervijai;

&

Uzzini par uznémumu, kur pieteiksies! Uzzini par to péc iesp&jas vairak.
Iepazisties ar uznémuma struktiiru, ta produktiem utt. Uzzini, kadas ir ta vertibas
un vesture. Uzpémuma izpéte var palidzet tev izcelties starp citiem
interv&tajiem, jo tas parada, ka tu nopietni uztver iespg&ju stradat un ka tev
patiesam rip uznémums.

5. Apzinies, cik daudz tu runa! Neruna nepartraukti, bez pauzém un daudz. Lai
no ta izvairttos, praktizgjies. Ja esi loti kautrigs un tev nepatik daudz runat, tad
praktizgjies pret&jo. Tev ir jabut parliecinatam, ka tu neatbildi tikai ar ja vai né€,
bet atbildi pilnos teikumos, lai paraditu, ka tevi interesé Sis darbs.

6. Vizualize sevi — izmégini pirms darba intervijas! [zt€lojies, ka esi parliecinats
un ka veiksies. Nem véra, ka var biit nepiecieSamas dazas intervijas, pirms tu to
labi apgtisti, tap&c uzskati savas pirmas intervijas ka praksi.

7. Informé darba devéju par to, ka tev ir AST . Lai gan tev ir tiesibas neizpaust

par AST, labak pastasti par to personai, kas tevi interve, jo vin$ var nemt véra

tavu traucumu un var biit vairak negativi noskanots, ja tev ir “acimredzama”

AST uzvediba, bet tu neizstasti par $o darba devéjam. Pieméram, ja tev ir

grutibas uzturét acu kontaktu, vini var pienemt, ka esi rupjs vai neieintereséts, ta
vieta, lai to attiecinatu uz tavam komunikacijas griittbam un neuztvertu to

personigi.
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5.aktivitate. Sagatavojies darba intervijai

Aktivitate ir paredz&ta, lai praktizétu darba interviju. Kopa ar citu kolégi jaunietis centisies
simulét darba interviju.

Sagatavojies darba intervijai

Jautajumi, saruna

45 minttes

Sis uzdevums attista cilvéka verbalas un neverbalas komunikacijas prasmes,
kritisko un radoso domasanu. Tas ir liels izaicingjums cilvékiem ar AST, jo
viniem ir griti interpretét darba devé&ja uzdotos jautajumus.

Zimulis, papirs

Aktivitate palidz sagatavoties darba intervijai. Mé&giniet simulét interviju ar izglitojamo un
atbildiet uz visbiezak sastopamajiem intervijas jautajumiem. Jautajumi tiek doti ar dekod&sanu
jaunieSiem ar AST.

1. Darba devgjs jauta: Pastasti par sevi.

Apkopo savas atbilsto§as prasmes un pieredzi!

~
J

-
-

2. Darba devgjs jauta: Kapéc izvelgjaties So jomu?

Tev ir jaatbild: Kas tev patik §aja darba vai §aja nozare?
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3. Darba devgjs jauta: Kadas ir tavas stipras puses?

Tev ir jaatbild: Kas padara tevi labu §aja darba?

Refleksija
Atcerieties, lai izjustu mazaku stresu, jums jaierodas uz darba interviju 15 miniites agrak.
1) Kas, tavuprat, biitu jadara, lai darba intervijas laika justos parliecinats?
2) Ka pareizi jagérbjas darba intervijai?

3) Kapéc, tavuprat, darba devéjam biitu jazina par AST?

71




RACAN Funded by the @
Ll Erasmus+ Programme ‘
s of the European Union _ NEWork

3.6. CV un motivacijas vestule

CV ir dokuments, kas ir nepiecieSams, lai pieteiktos darba, CV vélams ieklaut informaciju par:
kvalifikaciju, pieredzi, prasmes, atsauksmes, personas datus. Kad tas ir pabeigts, to janosuta
potencialajam darba dev€jam. Vini to atri “noskené&s”, lai redz&tu, vai darbinieks ir piemerots.
Ja CV atbildis darba dev&ja vajadzibam, darba devejs talak sazinasies ar potencialo darba
néméeju. Lai gan CV rakstiSanai nav ipasu formalu noteikumu, ir daudz informacijas par labo
praksi.
Noderigi padomi!

e CV mégini neparsniegt divas lappuses.

e Izmanto fontu, kas ir pietickami liels, lai lasttu, bet ne parak liels, lai tas aiznemtu

svarigu vietu. Piem@rots biitu 12. fonta lielums.
e Izmanto virsrakstus katram informacijas blokam, par kuru raksti. Pieméram, blokam par
tavu kvalifikaciju.

e Sakarto savu kvalifikaciju un pieredzi ta, lai saktos ar jaunako.
Ieklaujiet tikai visatbilstosako informaciju, vari izlaist:

» Savu fotografiju (ja vien ta netiek prasita).

*  Sakumsskolu/pamatskolu.

* Kovalifikaciju, kur ir neveicies (iznemot, ja ta ir vieniga, kas tev ir).

* Valaspriekus, iznemot gadijumus, ja tie ir saistiti ar darbu, kur piesakies.
Pielago vai mérké CV katram darbam, uz kuru piesakies. [zmanto labu CV veidni, pieméram,
Europass CV veidni.
Aktivitate ir paredz&ta, lai izveidotu savu CV. Kopa ar mentoru méginasi aizpildit Europass

CV veidni.

6.aktivitate. Mans CV

Izveido savu CV
CV, Europass
45 miniites

Spgja 1si un konkréti aprakstit pamatinformaciju par sevi, savam prasmém,
interesém.

Zimuli, papirs vai dators ar interneta pieslégumu
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Aktivitate palidz izveidot CV. Soli pa solim varat aizpildit CV saskana ar doto pieméru. ST ir loti
noderiga prakse turpmakai darba mekl&Sanai.

https://europa.eu/europass/en

Astoni biitiski padomi veiksmigas motivacijas véstules rakstiSanai

(Mary Walton, Simple Grad)

Motivacijas vestule ir viens no svarigakajiem darba pieteikuma elementiem, un ir pareizi, ka
esat pavadijis pietickami daudz laika, lai nodro§inatu, ka véstule ir ideali piem&rota vakancei,

uz kuru tu piesies.
Kam to adresét

Rakstot pavadvestuli, ir verts veikt izp&ti, lai parliecinatos, kam raksti, vari izp€tit personu, kas
lasts tavu vestuli, piem@ram, noskaidro personala vaditaja vardu, izp&ti vardus amata apraksta,
lai pieraditu, ka tu esi pielicis ptles, lai atrastu Tsto personu. Tas arl izskatas daudz

profesionalak.
Invaliditate

Lielakaja dala pasaules valstu ir kaut kads diskriminacijas akts, 1pasi Eiropa un ASV, kur darba
devgjs nevar diskriminét tevi saistiba ar darbu, pamatojoties uz faktu, ka jums ir invaliditate.
Tas nozimg, ka jums nav iemesla pieminét So invaliditati sava pavadvestulg, ja vien, protams,
nevélaties. Varat pieminét, piem&ram, ja esat nodrosinajis interviju un atrodaties ratinkrésla un

velaties uzzinat labako ieeju eka.
Sakums

Pirma lieta, ko darba devgjs izlasis, ir pirma rindkopa, tapec tu vélies parliecinaties, ka
nekavgjoties piesaisti lasitaja uzmanibu. Vari to izdarit, uzrakstot paris teikumus, lai apkopotu,

kas tu esi, uz kadu amatu pretend€, un kadu pozitivu teikumu, kas liek viniem lastt talak.
Neatkartot CV

Viens no vienkarsakajiem klupSanas akmeniem - ir vienkar$i parrakstit vai izcelt savas CV

dalas, kuras, tavuprat, ieinteres€s personala atlases specialists. Viniem pietiek ar tavu CV, un
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stiprajam pus€m, izklastot, kada veida persona tu esi un ka tu ieder€sies uzneémuma, un ko tu
vari dot Sai organizacijai.
Labs stils un pareizrakstiba

Kad runa ir par motivacijas vestules rakstiSanu, daudziem darba dev&jiem var€tu nepatikt,
pieméram, ja véstulg ir slikta pareizrakstiba vai slikta gramatika. Tadel pirms sitat, iedodiet

izlasit kadam no malas.

7.aktivitate. Mana motivacijas véstule

Skolotaja vadiba tiek sagatavota pavadvéstule/motivacijas vestule. Ja nepiecieSams, var to

izmantot kopa ar CV.

Mana motivacijas vestule

Motivacijas vestule, motivacija

45 minttes

Aktivitate palidz izveidot motivacijas véstuli. Soli pa solim var aizpildit CV
saskana ar doto piem&ru. ST ir loti noderiga prakse turpmakai darba mekl&Sanai.

Zimulis, papirs vai dators ar interneta pieslégumu.

Aktivitate palidz sagatavot motivacijas vestuli amatam. Izglitojamais ar AST vargs izveidot
motivacijas vestuli, izmantojot veidni.

https://europa.eu/europass/en
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4. Atbalsts darbiniekiem ar AST. Darba iemanu saglabasana
Sagatavoja: SC PSICHOFORWORLD (Rumanija)

Prasmes, iemanas un zinasanas, lai saglabatu darbu

Citigi cilveki biezi tiek augstu novertéti. Bet kadas ir dazas no prasmé&m un pasibam, ko darba
devgji noverte darba némé&jos? Kada uzpémuma ar 700 darbiniekiem cilvékresursu
departamenta direktors noradija, ka galvenais darbiniekam ir vina spgja efektivi sazinaties un
sadarboties.
Ipasi svarigi tas ir krizes laika, kad notiek darbinieku atlaiSanas. Tapéc darbinickiem ir japierada
saviem priekSniekiem, ka vini ir labakie un ir neaizstajami uznémumam.
Cilvekresursu eksperti norada, ka darbiniekiem ir jaievéro dazi biitiski padomi, lai krizes laika
neklitu par bezdarbniekiem.
Personala atlases specialisti iesaka darbiniekiem un toposajiem darbiniekiem biit péc iesp&jas
akttvakiem, veikt papildu darbu, neprasot papildu naudu, nestidz&ties un biit draudzigakiem.
= Efektivi komunic€ — kad velies kaut ko pateikt, pievérs uzmanibu tam, ka tu izsakies. Ja
tu runaji pietickami skaidri, tavs teiktais noteikti tiks saprasts, un vardiem bis lielaka
nozime.
= Esi labs lidzstradnieks — nemot véra, ka lielako dalu laika pavadi kopa ar koleégiem,
noteikti vinus diezgan labi pazisti. Tap&c var rasties kardinajums tenkot par vinu kladam
un nedarbiem. Netéré laiku uz aprunasanu, un neizraisisi lickus konfliktus starp kolegiem.
= Esi godigs — lielaka dala darba dev&ju aptaujas min godigumu starp pasibam, kuras
vini visvairak meklé konkréta amata kandidatos. Nodarbinatibas agentiiras veiktais
pétijums liecina, ka darbinieks no darba “zog” 4 stundas un 15 mintites nedgla.
Esi realistisks — Siem laikiem raksturiga nestabilitate, politiskas un socialas parmainas
neizb&gami izraisitu arT ekonomisko nestabilitati. Tatad, pat ja izmantosi ieprieks mingtos

ieteikumus, tu joprojam vari zaudgét savu darbu.

Padomi, lai nezaudétu pasreizéjo darbu
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Ka pareizi novértét uznémuma, kura strada, finansialo stavokli? Cik dross
ir tavs darbs?
Ekonomiskas vides nestabilitate rada realus draudus. Labakais uznémuma aktivitates raditajs ir
iepricksgja finanSu gada registréta pelna. Ja uznémums ped&jos gados ir cietis zaud&jumus, tu
noteikti vari sagaidit izmaksu samazinajumu, tostarp algas vai atlaiSanas kompensaciju. Pat ja
darba devgja finansu dati nav pieejami, to ir labi zinat, jo visiem uzpémumiem ir pienakums
katru gadu iesniegt bilanci. V&l viens vienkarSs inform&Sanas veids ir raksti, kas paradas prese.
Periodiski lasi zinu vietnes par uznéméjdarbibas vidi un 1pasi tas, kas specializ&jas nozar€, kura
strada. Lasi no dazadiem avotiem par savu darba devéju, bet arT par galvenajiem konkurentiem,
lai izveidotu objektivu un vispargju viedokli. Skati, kadus pirkumus vini ir veikusi, kadus jaunus
produktus vai projektus ir pieteikusi, kadi ir ped&jo ménesu finansu rezultati.
Ja strada uznémuma ar nelielu darbinieku skaitu, iesp&ams, labakais informacijas avots ir
neformalas diskusijas ar kolggiem no citam nodalam.
Viens no rikiem, kas jums var biit noderigs, ir Google bridinajumi. Tu vari izveidot bridinajumu
ar uznémuma nosaukumu, aktivitates lauku vai uznémuma direktora vardu.
Kadi avoti ir ticami?
Tomér vienm@r pastdv bazas par So informacijas avotu pamatotibu. Tu vari uzskatit par
pasSsaprotamiem pazinojumus, kas nak tie§i no uznémuma, izmantojot preses relizes, vaditaju
pazinojumus vai ieks€jos kanalus (sanaksmes, iek$€jos e-pasta sarakstus, iekstiklu). Baumas,
informacija par avotiem vai visparigi apgalvojumi par tirgus stavokli (pompozi apgalvojumi,
piemé&ram, "lietas iet labi") ir pazimes, kas janem vera un jaizmekl€, sasaistot tas ar citiem
faktiem vai argumentiem.
Kadu informaciju tu varat uzzinat no iekSpuses?
Ciesi seko lidzi darba slodzes dinamikai sava komanda un citas komandas, ar kuram
sadarbojies. Ja tev nav bijusi projekti dazus ménesus vai nav bijusi jauni projekti, tu vari
vidrizak sagaidit atlaiSanu.
Izveido oficialu tikSanos ar savu tieSo vaditaju, lai labak izprastu savu un nodalas lomu. Pajauta
vinam, kadi ir uzpémuma ilgtermina plani, ka tu vari racionaliz&t savu darbu, lai iegiitu labakus
rezultatus.
Ka klut neaizstajamam darba devéjam?
Nodarbinatiba uz miizu, ka to uzskatija agrak, miisdienas vairs nav spéka. Vel nesen bija iespgja
saglabat savu pirmo darbu Iidz pensijai. Tacu miisdienu elastigas ekonomikas konteksta lictas
ir pavisam citadas. Tacu tu vari butiski palielinat savas iesp€jas saglabat savu darbu, kltistot par
neaizstajamu uznémuma darbinieku.
Rikojies!
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Parstrukturésana, apvienoSanas, ekonomiska krize ir tikai dazi Sodien lietotie

termini ar nozZimi "tu esat atlaists". Tu nevari izvairities no parstrukturéSanas, tacu vari veikt
pasakumus, lai parliecinatos, ka neesat tas, kur$ tiek atlaists. Pirmkart, ienemamais amats ir
jauztver ka nepiecieSams darba dev&jam. Otrkart, tev ir jabiit idealam kandidatam, lai ienemtu
So amatu.

Par sevi

Lai izvairitos no $adas situacijas, tev ir jabiit gatavam darit vairak neka jebkuram citam
darbiniekam darba.

Darft vairak neka prasa. Pieméram, tu vari rakstit projektus pirms termina un, vélams, ieklaujot
nevelamus aspektus. Tadgjadi tu patikami parsteigsi un pieradisi, ka esi komandai
nepiecieSams.

Esi proaktivs!

Ja ienem amatu, kas uznémuma nav unikals, salidzinasana starp tevi un citiem cilvékiem,
kuriem ir vienadi pienakumi, ir galvenie krit€riji, peéc kuriem darba devgjs vadisies, kad
parstrukturésana klus neizb&gama. Tapéc ir svarigi darit vairak, neka pildit savus darba devgja
skaidri noteiktos pienakumus un pienemt proaktivu attieksmi.

Pieméram, kad pamani, ka kads process nedarbojas pareizi, mégini signaliz&t par $o aspektu ta
izstrad€ iesaistitajiem. Tiks novert€ta iniciativa piedavat uzlabojumus. Turklat, kad vini
saskarsies ar lémumu samazinat darbiniekus, vaditaji nems vera tavas pastavigas riipes par
uznémuma, kura strada.

Esi dazads!

Dazreiz ir situacijas, kad tavs unikalais ieguldijums komanda ir skaidri japauz darba dev&jam.
Sados gadijumos tev ir japarliecinas, ka esi pareizi identificgjis elementus, kas padara tevi
neaizstajamu, un ka tu atklaj tas ipasibas, kas tevi padara par unikalu.

Ir svarigi atrast sev1 unikalitati, ko noverte darba devéjs un komanda, kura strada. Tavs mérkis
ir, lai darba devgjs uztvertu priekSrocibas, ko sniedz tava palikSana amata. Izpildit
nepiecieSamos nosacijumus un taja pasa laika parspet pargjos. Ta ir 1pasiba, kas piemit tikai
tev, un ir jartpgjas, lai ta klitu neaizvietojama.

Ka sagatavoties darba izpildes novertéjuma sanaksmei?

Darbibas novertgjums ir svarigs moments darba, tapéc tam ir japievers pienaciga uzmaniba
nevis jaizturas pret to virspusgji.

Pirmkart, jasaka, ka darbibas novertejums neaprobezojas tikai ar ikgad€ju diskusiju, kas jums
ir ar vaditaju. Tas ietver pastavigu atgriezenisko saiti visa gada garuma, ikmeénesa analizi vai
vismaz ceturkS$na analizi par mérkiem, par to, kas sasniegts no planota un kas v€l jasasniedz,
par problémam, kas radusas un par veiktajiem korektivajiem pasakumiem.
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leplano tikSanos ar vaditaju kalendara

Labs laiks ir dienas sakums, kaut kur ned€las otraja pus€. Dodies uz tikSanos sagatavots, loti
labi zini savus mérkus, panakumus un kliidas.

Loti svarigi ir tas, ka lietam, kas nedarbojas, esi sagatavojis alternativus risinajumus, kurus vari
apspriest ar savu vaditaju.

Pareiza attieksme

Papildus gatavosanas sapulcei velti nedaudz laika attieksmei. Ir svarigi, lai §aja sanaksmé, tapat
ka pargja laika, tu dotu domu, ka tu runa par biznesa mérkiem, lai méginatu redz&t kopainu un
savu lomu $aja konteksta. Ta ir vienaudzu diskusija, kura profesionalajam apgérbam ir jabiit
augstakam par emocijam un iesp&jamiem parpratumiem, kas var rasties.

Esi parliecinats!

Vel viens tikpat svarigs aspekts ir doties uz tikSanos bez aizspriedumiem un ar atvértu pratu.
No turienes ir jadodas prom gandaritam par saviem sasniegumiem un novertétam, ar padomiem

un idejam, ko tu gatavojies uzlabot, un jo 1pasi ar skaidru priekSstatu par to, kas jadara nakotng.

4.1. Socialas prasmes

Kas ir socialas prasmes?

Socialas prasmes, ko sauc ar1 par starppersonu prasmeém, ir veids, ka cilvéki efektivi sazinas ar
citiem. Socialas prasmes plasak tiek klasificetas ka caurviju prasmes — personibas iezime vai
ieradums.

Socialo prasmju apgiiSana palidz attistit sp&ju sajust cilveéku, izprast jutas un motivus. Attistot
socialas prasmes, tu vieglak var€si virzities uz priekSu sava karjera. Ar izcilam socialajam
prasmém tu vari izkopt, uzturt un attistit attiecibas, kas palidz izcelties karjeras cela.

1. Rakstiska komunikacija

Rakstiskas komunikacijas prasmes ir sp&ja skaidri izteikt idejas un domas rakstiski. CV un
motivacijas vestule ir iesp&ja paradit savas rakstiSanas prasmes. Biezi vien tas ir pirmais
iespaids darba dev&jam.

Savas karjeras laika, iesp&ams, siitisi e-pastus, veidosi prezentacijas un rakstisi atskaites.
Rakstiskas komunikacijas uzlabosana palidz izteikt savas domas saprotama veida.

2. Neverbala komunikacija

Neverbala komunikacija ir veids, ka sazinaties, neizmantojot valodu. Cilvéki pastavigi pamana
norades par emocionalo stavokli, izmantojot kermena valodu. Piem@ram, pareiza kermena

valoda var radit cienfjama un uzmaniga cilvéka iespaidu.
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Profesionalas mijiedarbibas laika saglaba taisnu staju un pavérsies pret
personu, ar kuru runa. Vari turét rokas gar saniem vai klpi, lai saglabatu atvértu kermena

valodas stilu. Lai tava kermena valoda citiem pateiktu, ka tu aktivi klausies un esi uzmanigs.

Konfliktu risinasana

Konfliktu risinaSana ir prasme rast vienpratibu starp cilvékiem ar atSkirigiem viedokliem,
merkiem vai metodém. Svariga Iidera prasme, konfliktu risinaSana padara darba vietu par
harmoniskaku vietu. Efektivas konfliktu risinaSanas stratégijas uztur morali un veido veseligas
attiecibas starp koleégiem.

Tu varat praktiz&t So prasmi, nemot véra dazadu cilvéku vai grupu perspektivas. lesp&jams, biis
jaapsver kompromisi, kas japanak abam pusém, lai panaktu vienosanos.

Empatija

Empatija ir sp&ja atpazit cilvéka emocijas vai prata stavokli. Darba vieta empatija palidz izprast
kolégu un klientu domasanas veidu. Darba devgji novérteé empatiskus cilvékus, jo vini veido
stimul&josu un veseligu socialo vidi.

Viens no veidiem, ka tu vari praktizet empatiju, ir iedomaties, ka biit citai personai. Jautajiet
citiem vinu viedokli par to, ka risinat problémas. Pat ja viedokli atSkiras, tu vari giit labumu no
citas domasanas veida. Ir svarigi uzdot jautajumus, lai paplasinatu izpratni par cita cilvéka
domasanas veidu. Empatija mudina citus dalities savas idejas, radot jaunas atzinas.
Emocionala inteligence

Emocionala inteligence ir sp&ja atpazit un parvaldit savas jlitas. Galvena emocionala intelekta
prasme ir sp&ja regulét savas emocijas. Emociju vadiSana veseliga veida palielina sp&ju efektivi
stradat.

Emocionala inteligence lauj veidot empatiskakas attiecibas. Kad var atpazit savas emocijas, tad
ir lielakas iesp&jas saprast citu emocijas. Viena no metodém, ka attistit emocionalo inteligenci,
ir iemacities nosaukt savas emocijas. Tu vari palielinat savu emocionalo inteligenci, apzinoties
savas jiitas pasreizgja brid.

Pozitivisms
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Saglabajot pozitivu attieksmi, tu radi veseligu darba kultiru. Cilveki, kuri
izplata pozitivu noskanojumu, ir lieliski vaditaji un jebkura uznémuma bagatiba. Darba devéji
velas pienemt darba cilvekus, kuri ir pasmotiveti, parliecinati un vélas stradat.
Tu varat attistit pozitivaku skatTjumu, atrodot veidus, ka praktizet So prasmi. Pozitivas valodas
lietosana ir viens no veidiem. Kad kolégim ir panakumi, uzslavéjiet vinu par darbu. Ja
komandas loceklis palidz veikt kadu uzdevumu, pateicies vinam par veltito laiku darbam ar
tevi. Pozitiva dialoga veicinasana palidz komandam justies iesaistitakam un produktivakam.
Vel viens veids, ka praktizét pozitivu attieksmi, ir izvirzit meérkus, kas liek justies motivétam
katru dienu. Dienas sakuma velti laiku savu mérku noteikSanai. KoncentréSanas uz saviem
merkiem uzlabos noskanojumu dienas gaita.
Aktiva klausiSanas
Aktiva klausiSanas ir klausiSanas un reag€Sanas prakse, kas palielina izpratni. Aktivas
klausiSsanas metodes stiprina sazinu un palidz atceréties citu teikto. Tas ietver pilnigu
koncentrésanos uz citu personu, vina vardu izpratni un pardomatu atbildi.
Izmantojot neverbalas un verbalas norades, aktivie klausitaji parada, ka vini ir ieintereséti
saruna. Trengjoties noturét uzmanibu, kad runa cits cilvéks, uzlabojas sp&ja saprast, ko vini
saka. Lai uzzinatu vairak, uzdodiet atbilstoSus jautajumus.
Ja sarunas laika ir nepiecieSams skaidrojums, atkarto runatajam dzirdéto. So metodi sauc par
parfrazésanu. Piem&ram, tu vari izmantot tadas frazes ka "Tas, ko es dzirdu sakam, ir ..." "Tatad
tu saki, ka ..." Izmantojot So metodi, tu vari novérst jebkadus parpratumus.
Sadarbiba un komandas darbs
Sadarbiba nodrosina produktivu un harmonisku darba vidi. Kad cilveki sadarbojas, vini dalas
idejas un izstrada inovativus problému risinajumus. Efektivas komandas darba prasmes ietver
daudzas citas socialas prasmes, pieme&ram, empatiju, aktivu klausisanos un konfliktu risinasanu.
Cilveki ar izcilam sadarbibas prasm@&m macas atzit citu ieguldijumu. Vini dalas pienakumos un
dod citiem iesp&ju sasniegt kopigus mérkus. Tu vari praktiz&t sadarbibu, ja esi atverts un uztver
citu idejam. Sadarbiba un komandas darbs ir vértigas prasmes, kuras uzsvért sava CV un
intervijas. Darba devgji v€las cilvékus, kas var motivét citus.
Lideriba
Lideribas prasmes ir sp&ja vadit cilvéku grupas, lai sasniegtu kopigus mérkus. Lai buitu efektivs
vaditajs, ir nepiecieSamas izcilas socialas prasmes.
Kadas ir piecas socialas izglittbas maciSanas prasmju jomas?

1) Sevis apzinasanas

2) Pasparvalde

3) Sociala apzina

81



Funded by the @
Ll Erasmus+ Programme ‘
LWLl of the European Union = NEVVORe
4) Attiecibu vadiba
5) Atbildiga [éEmumu pienemsana
PaSapzina: spgja precizi atpazit savas emocijas, domas un vertibas un to, ka tas ietekmé&
uzvedibu. Sp€ja precizi novertét savas stipras puses un ierobezojumus ar pamatotu parliecibas
sajlitu, optimismu un "izaugsmes domasanas veidu".
Pasvadiba: Spéja veiksmigi regulét savas emocijas, domas un uzvedibu dazadas situacijas —
efekttvi parvaldit stresu, kontroleét impulsus un motivét sevi. Sp&ja izvirzit personiskus un
akad@miskus mérkus un stradat pie tiem.
Ieteiktas aktivitates
Daudzos gadijumos, lai personas ar AST iesaistitu nodarbinatiba, ir nepiecieSama atskiriga
piceja nekda neirotipiskiem cilvékiem. IpaSiem neformalas izglitibas pasakumiem ir
jakoncentréjas uz NEWork mérka grupas problematiskajam jomam AST spektra, tostarp
komunikacijas jautajumiem, socialo prasmju grutibam un smalkas motorikas problémam.
Turklat §tTm aktivitatém ir jaatbilst personas attistibas Ilimenim un pilniba jaizmanto personu

stipras puses un intereses, lai tas biitu efektivas darba vieta.

8. aktivitate. Runajosas bildes
Runajosas bildes
Lomu spéle, komandas veido$ana, emocionala inteligence, maksla un drama

30 — 45 minites

Izveidot socialo prasmju skriptus/aprakstus, kas saistiti ar mijiedarbibu ar
kolégiem. JaunieSiem ar AST var biit loti noderigi izveidot planotu aprakstu, ko
izmantot socialas mijiedarbibas laika darba vieta. Tas palidz jaunieSiem apkopot
informaciju par grutibam, kas viniem var rasties, apstradajot socialo vai
neverbalo informaciju. Sada veida nodarbibas varat mérkét uz jebkuru svarigu
socialo prasmi, lai gan Sis stundu plans ir izstradats, lai paraditu riipes par
ievainotu rotalu biedru.

Komiksu gramatas izveide balstas uz daudzam stiprajam pusém, kas raksturigas
pieaugusajiem ar AST, tostarp vizualo apstradi. Tomér §ada veida aktivitates
labi darbojas arT dzirdes vai kinestétikas apguvgjiem, jo piecaugusais veido stastu,
zZimgjot att€lus un rakstot vardus.

e Tris tukSas papira lapas katram dalibniekam.
e  Makslas piederumi, tostarp markieri, pildspalvas, kritini un krasas.
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Macibu stratégija:

1. Nolasot $o stastu nelielai dalibnieku grupai: "Tu stavi kopa ar Of€liju, kas pacel dazas preces no
plaukta. Ofelija noslid no kapném un nokrit. Vina sak raudat. Neviena cita nav. Ka tu rikojies?"

2. Parruna, ka Ofelija varétu justies $aja situacija.

3. Palidzi dalibniekiem izdomat idejas, ko vini varétu teikt vai dart, lai palidzetu. Pieraksti idejas un p&c
tam parrunajiet priekSrocibas.

4. Uzdod dalibniekiem izveidot komiksu par So mijiedarbibu, paradot Of€liju un sevi. Palidzi viniem
izdomat situacijai atbilstoSu socialo valodu un ieraksti o sarunu komiksu “burbulos”.

Instrukcija neverbalajiem dalibniekiem:

Palidzi Siem dalibniekiem izteikt savas bazas, izmantojot att€lus un zestus.

N/A

9. aktivitate. Mans AVATARS

Mans AVATARS
Praktizet zimeSanu, satverienu, pirmsrakstiS§anas prasmes un siko motoriku
35 — 50 miniites

Daudziem pieaugusajiem ar AST ir grOti iemacities pareizi satvert
pildspalvu/zZimuli pat tad, ja to lieto, veidojot salasamu rokrakstu un zZimégjot
reprezentacijas att€lus. Pasportrets var biit lielisks veids, ka §1s prasmes praktizet
atalgojosa veida, ka ar1 palidz pieaugusajiem apgit dazas pamata sejas
izteiksmes.

Viss, kas jums biis nepieciesams, ir dazi makslas piederumi. Pieaugusajiem biis
nepiecieSama dazada apjoma palidziba, atkariba no vecuma un attistibas [imena.
Jaunakiem pieaugusajiem vai tiem, kam ir vaja sika motorika, §1s aktivitates
laika var biit nepiecieSama profesionala palidziba.

Papirs, markieris, katra dalibnieka foto
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Macibu stratégija:
1. Katram dalibniekam uzdaviniet savu att€lu. Runajiet par aspektiem, ko vinam vajadz&tu nemt vera,

zimgjot paSportretu. Uzrakstiet uz tafeles kontrolsarakstu, lai palidzétu dalibniekiem parliecinaties, ka
tajos ir iek]autas visas kermena dalas un sejas vaibsti.

2. Izdaliet papiru un makslas piederumus un uzdodiet dalibniekiem pasiem zimet. Kamér vini strada,
parvietojieties pa klasi, labojot rakstampiederuma satvérienu. Daziem dalibniekiem var biit nepiecieSama
palidziba, lai izveidotu portretus.

3. Sniedziet katram dalibniekam idejas, ka papildinat savu portretu.

Instrukcija neverbaliem dalibniekiem:

Sai aktivitatei nav nepiecieSama verbala lidzdaliba, tatu daZiem dalibniekiem var bat
nepiecieSama papildu palidziba no profesionaliem.

N/A

10.aktivitate. Apraksti dienu!
Apraksti dienu!

Pielietot un pilnveidot rokraksta prasmes un siko motoriku atbilstosi darba
prasibam.

30 — 40 minates

Ta ka stkas motorika ir vaja pieaugusajiem ar AST, ir loti svarigi iesaistit vinus
projekta, kas viniem Skiet interesants. Lai izmantotu So stundu planu, runajiet ar
katru pieauguso, lai noteiktu vina ipaso intereSu jomu. Tie var but vilcieni,
dinozauri, klasiska literatlira, vésture vai jebkura jautra t€ma. P&c tam stradajiet
kopa ar pieauguso, lai izveidotu dailliteratiiru vai zinatnisku stastu, pamatojoties
uz $o intereSu jomu.

Sis nodarbibas plana mérkis ir uzlabot stko motoriku, rakstot un zZimgjot, lai
izveidotu gramatu. Varat arT apvienot So stundu planu ar zinatnes, lasiSanas vai
jebkuras citas t€mas vienibam. Jaunakiem pieaugusajiem vai tiem, kuriem ir
ievérojama kavéSanas, var biit nepiecieSama palidziba §1 projekta izveidg.

Papirs, markieris, pildspalva

Macibu stratégija

1. Lieciet katram dalibniekam uzrakstit stastu par kaut ko, kas vinam vai vinai patik. Vini var
izvelieties t8mu, kas parstav Ipasu interesi, piemeram, vilcieni, mizikls instrumenti utt.
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2. Pé&c tam lieciet dalibniekiem sadalit stastu lapas. Katrai lapai viniem ir skaidri jaieraksta stasts
apaksa un jazime §1s lapas ilustracija augsSpuse.

3. Visbeidzot, saskavojiet lapas kopa, lai izveidotu gramatu. Dalibnieki var dalities savas gramatas
ar grupu ja vini jitas erti.

Instrukcija neverbaliem dalibniekiem:

Neverbalie dalibnieki var izveidot bilzu gramatu, kas pavada mentora rakstitu stastu.

N/A

11. aktivitate. Pajauta man!

Pajauta man!
Nostiprinat prasmi uzdot atbilstoSus jautajumus klientiem un kolégiem.
30 — 45 minttes

Jebkura vieta, kur pieaugusie ar AST, viniem, visticamak, ir saskarsmes
problémas — gan ar darba biedriem, gan ar klientiem. Sis izaicinajums var bt
saistits ar kopigas perspektivas vai "prata teorijas" trikumu. Spé&l&jot So spéli,
varat fokus@ties tieSi uz jautajumu uzdosanu.

St spéle izveido situciju, kad pieaugusajam jauzdod jautajums, lai uzzinatu, kas
atrodas soma. ST ir lieliska izvéle, ja jums ir ierobeZots budZets vai tas ir
jademonstré Erasmus+ TPM vai LTT laika. Lai pieaugusSie butu ieintereséti,
apsveriet iesp&u izmantot tikai tadus priekSmetus, kas attiecas uz vinu
interesgjosam jomam.

* Necaurspidiga auduma soma

10 mazi, viegli identific§ami objekti, pieméram, bloks, zZimulis, a papirs, etc.

Macibu stratégija:

1. Saciet, parrunajot iemeslus, kapéc cilveki uzdod jautajumus, piem&ram, sarunas uzturéSana vai
informacijas vaksana.

2.Paskaidrojiet, ka kopa ar grupu spélésiet minéSanas spéli.

3.Ievietojiet soma priekSmetu un aizsieniet to ciet. Padodiet somu apkart, laujot katram dalibniekam
sajust priekSmetu caur audumu.
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4.P&c tam, kad visiem ir bijusi karta, lieciet dalibniekiem ltigt informaciju vai uzmin&t maisa saturu,
uzdodot jautajumus.

5. Atkartojiet ar citu objektu.
Instrukcija neverbaliem dalibniekiem:

Ievietojiet visu soma esoSo priekSmetu attelus un pieprasiet, lai dalibnieks pieskaras jums, lai
iegiitu jisu uzmanibu, p&c tam sniedziet attelu, kas att€lo objektu.

N/A

12. aktivitate. Palidziba darba vieta

Palidziba darba vieta
Nostiprinat jédzienu /iigt palidzibu citiem darbiniekiem, kad tas ir nepiecieSams.
35 — 50 mindites

Daudzi pieaugusie ar AST cinas ar funkcionalu valodas lietojumu; citiem
vardiem sakot, viniem var biit griiti izmantot valodu, lai pazinotu par savam
vajadzibam. ST prasme ir loti svariga cilvekiem ar AST, tatu to var bit griiti
iemacit. Biezi vien Sie pieauguSie ir loti paSpietiekami. Ir svarigi izveidot
situacijas, kuras pieaugusais varés iegiit veélamo priekSmetu, tikai ludzot
palidzibu. Galu gala piecaugusie iemacisies $o prasmi izmantot citas situacijas.

Saja nodarbibu plana ir izstradatas situdcijas, kurds pieaugusajam trikst spéles
dalas. Lai turpinatu spéli, pieauguSajam ir jaludz kada palidziba. Neverbalie
pieaugusie var izmantot rokas signalu vai att€la karti, lai praktizétu So prasmi.
Kopa ar nodarbibu planu jums biis nepiecieSamas dazas spéles.

*Vienkarsas puzles, kuras triikst viena gabala
«Citas spéles vai rotallietas, kuram triikst detalu

Macibu stratégija:

1. Saciet ar palidzibas ltigsanas jédzienu. Modelgjiet atbilstoSo valodu: "Man ir problémas ar
plansetdatoru/virtuvé/karsu terminali utt. Vai tu, liidzu, man palidz&tu?"

2. Paskaidrojiet, ka spélésiet spéles un liksiet puzles. Pastastiet dalibniekiem, ja viniem
nepiecieSama palidziba, vini var to 1gt.

3. Kad dalibnieks ltidz palidzibu, uzdaviniet vinam triikstoSo spéles vai puzles dalu.
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Instrukcija neverbaliem dalibniekiem:

Maciet dalibniekiem pacelt rokas, lai pieverstu uzmanibu, un p&c tam izmantojiet att€lu vai Zestu,
lai lugtu palidzibu.

N/A

13. aktivitate. Mana telpa
Mana telpa

Atbilstosas telpas darba (birojs, veikals, kafejnica utt.).

30 — 45 minites

Socialas prasmes, pieméram, personigas telpas jédziens, var nebit intuitivas
pieaugusajiem ar AST. Ta ka personiga telpa atSkiras atkariba no individa un
situacijas, §T joma var biit Tpasa izaicinajuma un neskaidribas joma, pasi darba
vieta. Palidzot pieauguSajiem ar AST labak apzinaties personigo telpu, vini var
giit priekSrocibas socialaja mijiedarbiba ar darba biedriem un klientiem.

Spele My Space ir lielisks veids, ka iesaistit aktivitate pieaugusos un kustéties.
Varat to spelét biroja vai pat rotalu laukuma ara. Vienkarsi izdrukajiet So stundu
planu un katram dalibniekam izveidojiet sarkanu gaismas signalu. Ja stradajat ar
gados vecakiem pieaugusajiem, varat pievienot zalu bremzu signallukturi, lai
sniegtu nelielu papildu skaidrojumu. Ta ka spéle balstas uz informacijas vizualu
apstradi, kas ir speks daudziem pieaugusajiem $aja spektra, tas ir ideals veids,
ka iemacit So svarigo prasmi.

Katram dalibniekam viena sarkana gaismas signala karte

Macibu stratégija:

1. Izskaidrojiet grupai personigas telpas jeédzienu. Tas var palidzet skaidri definét, kas ir piemérota vieta,
parasti apméram divas p&das jebkura virziena. Runajiet par to, ka dazadiem cilvekiem ir dazadas
vajadzibas attieciba uz personigo telpu.

2. ledodiet katram dalibniekam divas kartites, no kuram viena attélo sarkanu bremzu signalu, bet otra -
zalu.

3. Pastastiet dalibniekiem, ka, sakot "let", viniem ir japarvietojas brivi. lkreiz, kad kads viniem pietuvojas
parak tuvu, viniem ir japatur nospiests sarkanais gaismas signals. P&c tam otram dalibniekam vajadzetu
sastingt.

87



RACAN Funded by the @
Ll Erasmus+ Programme
ks of the European Union _ NEWork

4. Kad redzat dalibnieku, kur§ pacel bremzu gaismu, dodieties klat un izmeklgjiet. Rungjiet par
personigas telpas daudzumu, kas nepiecieSams $§im dalibniekam.

Instrukcija neverbaliem dalibniekiem:

ST spéle nav atkariga no verbalam sp&jam, bet dalibniekiem ar zemaku funkcion&$anas Iimeni var bt
nepiecieSama profesionala palidziba.

N/A

4.2. Emociju atpazisana
Sagatavoja: Drawing to Health (Niderlande)

Emociju atpaziSana personam ar AST

Emocijas un to tipiska attistiba

Cilvékam ir seSas pamata emocijas — laime, parsteigums, skumjas, dusmas, bailes un riecbums.
Mgs piedzivojam ari sarezgitakas izjiitas, pieméram, apmulsumu, kaunu, lepnumu, vainas
apzinu, skaudibu, prieku, uzticibu, interesi, nicinajumu un gaidas. Sp&ja saprast un izteikt $Ts
emocijas sak attistities no dzimsanas. No aptuveni divu ménesu vecuma lielaka dala b&rnu
smiesies un izradis bailes. P&c 12 méneSu vecuma sasniegsanas tipisks mazulis var nolasit jlisu
emocijas, vin$ sapratis, ka jis jutaties. Lielaka dala mazu bérnu un jaunieSu sak lietot vardus,
lai izteiktu jutas. Tacu joprojam b&rns var dusmoties, ja vinu jitas ir parak lielas, lai tas ietvertu
vardos!

Bérniba un pusaudza gados lielaka dala jaunieSu turpina attistit sp&ju atpazit savas un citu
emocijas, t.i. empatiju. Vini arT attista prasmes, kas palidz parvaldit savas emocijas un atpazit
un reagét uz citu cilvéku emocijam/jatam. Lidz pilngadibai cilvéki parasti iemacas labi atpazit
arT smalkakas emocionalas izpausmes.

Tomér jaunieSiem ar AST biezi vien tieSi Saja joma ir gritibas: atpazit emocijas, sejas
izteiksmes un citas emocionalas norades, pieméram, balss toni un kermena valodu, paradit un
parvaldit savas emocijas, saprast un reagét uz citu cilvéku emocijam — viniem var trikt vai var
Skist, ka viniem trukst empatijas pret citiem. Zidaini, kuriem vélak tiek diagnosticéts AST, var
atpazit jutas lidzigi ka citi bérni. Tacu Sie bérni 1eénak attista emocionalas reakcijas neka citi
bérni. Lidz 5 — 7 gadiem daudzi bérni ar AST var atpazit laimi un skumjus, tacu viniem ir griitak
atpazit nians€tas emocionalas izpausmes, pieméram, niansétas bailu un dusmu izpausmes. Lidz
pusaudza vecumam dala pusaudzu ar AST joprojam nevar atpazit bailes, dusmas, parsteigumu
un riebumu. Biidami pieaugusie, daudziem joprojam ir griitibas atpazit dalu emociju.
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Tatad darba ar jauniesSiem ar AST janem véra:
1. JaunieSiem ar AST biezi ir griiti atpazit un parvaldit emocijas.
2. Macisanas atpazit un parvaldit emocijas var palidz&t jaunieSiem ar AST saprast un
reagét uz citiem cilvékiem.
3. Jus varat izmantot ikdienas mijiedarbibu, lai palidz&tu personai ar AST atpazit un
saprast emocijas.
4. Riki, lai palidz&tu jaunieSiem ar AST emocijam, ietver emociju kartes un socialos
stastus.
Lai gan Iidz §im jautdjums ir pétits, tomer nav pilnigas vienpratibas par to, cik liela mera
jauniesi ar AST ir ievérojami mazak jutigi pret emocionalam noradém. Ir petijumi, kas norada,
ka trauc€tu skumju atpazisanu AST gadijuma, var izmantot uzdevumus, kas balstijas uz divam
diezgan atSkirigam noradém — sejas izteiksm&m un kustibam (Boraston et. al. 2007).
Sejas emociju atpaziSana
Par emociju atpaziSanas problémam biezi zino personam ar AST. Tomer So p&tniecibas jomu
raksturo pretrunigi atklajumi, ar netipiskam emociju apstrades stratégijam, kas, iesp&jams,
veicina esosas pretrunas. Turklat sejas identitates apstrades laika AST biezi tiek demonstréts

acu regiona vajinats saliedétums (Sk . Evers et. al. 2014). Tika izmantotas piecas dazadas sejas

izteiksmes: viena neitrala izteiksme un Cetras emocionalas sejas, kas pauz laimi, skumjas,
dusmas un bailes. Pamatojoties uz pilotpetijumu (ar seSiem TD jaunieSiem un astoniem TD
pieaugusajiem), katram aktierim tika atlasitas trTs (no ¢etram) vislabak atpazistamjam emocijam
tada veida, ka kopuma visas emocionalas izpausmes tika pasniegtas vienadi reizu skaita (t.i.,
visas Cetras emocijas tika pasniegtas devinas reizes). SeSus lidz astonus gadus vecu z&nu grupa
ar AST un vecumam un inteligencei atbilstosu tipiski attistosu (TD) grupu bez intelektualas
attistibas traucgumiem veica emociju mark€Sanas uzdevumu ar hibridam sejas izteiksmem.
Tika izmantotas piecas statiskas izteiksmes: viena neitrala izteiksme un Cetras emocionalas

izteiksmes, proti, dusmas, bailes, laime un skumjas (skat. 5.attelu Emocijas).

5.attels. Emocijas.
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Rezultati neuzradija Emociju atpazisanas problému AST gadijuma. Turklat

tika sniegti pieradijumi tam, ka jauniesi pareizi identific€ visas emocijas: pareiza izteiksmju
identificéSana galvenokart atkariga no informacijas acTs (ta sauktas augstakas emocijas: laime)
vai mutes rajona (ta sauktas apaks$€jas emocijas: skumjas, dusmas un bailes). JaunieSiem ar
AST netika konstatéta specigaka palausanas uz mutes dobuma informaciju.

Emocionalas attistibas veicinasana jaunieSiem ar AST.

Dazi no rikiem, kas minéti "JaunieSu audzinaSanas timekla vietn&", var tikt uzskatiti par
9

noderigiem:
1. Emociju kartiteés ar realu vai karikatiiru seju att€liem, kurus varat izmantot, lai iemacitu
personai ar AST pamata emocijas.

2. The Transporters ir animacijas s€rija, kas izmanto transporta varonus, lai macitu

emocijas jaunieSiem ar AST vecuma no 2 lidz § gadiem.
3. Socialie stasti ir veids, ka izskaidrot socialas situacijas jaunieSiem ar AST. Jums varétu
noderét ilustréts stasts vai komiksa saruna, kas ietver to, ka jutas persona ar AST un ka

jutas citi.

4.3. Komunikacijas prasmes
Sagatavoja: Innovation Hive (Griekija)

Sis modulis sakas ar pieauguso ar AST vajadzibu apzinasanu, kompetencém, kas jaattista, lai
panaktu vinu komunikacijas prasmju vispargju uzlabosanos, un kadas macibu metodes var
izmantot efektivai pieejai. Modulis sniedz vértigus padomus par macibu metodém, kuras
jaizmanto pasniedzg€jiem.

Vajadzibu apzinasana

Personas ar AST biezi vien dzivo sava pasaulé, kura viniem ir ierobezotas iesp&jas veiksmigi
sazinaties un mijiedarboties ar citiem. Viniem var biit griitibas attistit valodas prasmes un
saprast, ko citi viniem saka, un biezi vien ir griitibas sazinaties neverbali, piem&ram, izmantojot
roku zestus, acu kontaktu un sejas izteiksmes.

Piecauguso ar AST spg&ja sazinaties un lietot valodu ir atkariga no vinu intelektualas un socialas
attistibas. Pat ja daziem no viniem var biit bagats vardu krajums un vini var detaliz&ti runat par
konkrétiem priekSmetiem, daudziem ir problémas ar vardu un teikumu nozimi un ritmu. Vini
ar1 var nespét saprast kermena valodu un dazadu balss tonu nozimi. Kopuma §is griitibas
ietekmé individu ar AST sp&ju mijiedarboties ar citiem, Tpasi cilvékiem sava vecuma.

Macibu metodes
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Atzistot, ka cilvékiem ir dazadi macisanas stili, tiek atklats, ka lielaka dala
cilveku ar AST ir vizuali apmacami. Tas nozimé, ka vini saprot to, ko redz labak neka to, ko
dzird. Daudzi citi ar komunikacijas un/vai uzvedibas problémam arT demonstré sp&ju saprast
redzeto labak salidzinajuma ar to, ko vini dzird.
Nemot véra iepriek§ mingto, stradajot ar pieaugusajiem ar AST, ir jaievéro dazi padomi,
vienm&r domajot, ka katrs cilvéks ir atskirigs.
VISPARIGI PADOMI:
® [zvairieties no manu parslodzes. Daudzas negaiditas lietas var noverst cilvékiem ar AST vinu
uzmanibu.
e Izmantojiet vizualos materialus, bet neparspilgjiet.
e Esiet paredzami un skaidri.
e Saglabajiet valodu konkrétu un izvairieties no sarkasma.
e Maciet socialas un komunikacijas prasmes jebkuros apstaklos.
e [zturieties pret skoléniem ka pret individiem.
e Motivgjiet vinus, apbalvojot un izsakot atzinibu par vinu sasniegumiem.
Saja moduli tiek izmantotas dazadas izglitojosas metodes, tostarp interaktivas spéles, lomu
spéles, zurnalu rakstiSana un komiksu rakstiSana, lai attistitu komunikacijas prasmes
pieaugusajiem AST, lai veicinatu vinu nodarbinatibu.
Macibu merki
Daudzam personam ar AST var biit mazaka iesp&ja sazinaties socialos noliikos, un viniem biis
japraktiz€ savas sarunu prasmes. Tas var ietvert runasanu par t€mu, kas vinus neinterese,
pieturésanos pie t€mas, pagriezienu parnemsanu, saistitu/atbilstosu jautajumu uzdosanu, sarunu
partnera izpratnes parbaudi un paredzéSanu, kadu informaciju vina partneris var zinat vai
nezinat par konceptu vai situaciju.
S modula mérkis ir uzlabot $adas kompetences:

e Efektiva un rakstiska komunikacija.

e Komunikacija ar klientiem.

e Kermena valoda.

e Komunikacija komanda.
Metodologija
Sis modulis ir strukturéts ar maci$anas darot metodologiju: péc Tsa ievada un paskaidrojuma
par izvéletajam prasmém dalibnieki tiek aicinati praktiz€t savas prasmes, izmantojot ledus
lauSanas aktivitates, speles un praktiskus vingrinajumus. Talak tabula seko mérku parskats

(skatit 5.tabulu.).
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5.tabula. Mérku parskats.

Komunikacijas prasmes

Vajadzibu analize

1. Efektiva komunikacija

Efektivai komunikacijai ir nepiecieSama sp&a atri noteikt un novirzit
uzmanibu, uztvert un apstradat informaciju un formulét situacijai
atbilstosas atbildes. Picaugusajiem ar AST, var rasties grutibas apgiit $1s
prasmes atruma, kas nepiecieSams, lai efektivi piedalitos komunikacijas
mijiedarbiba. Viniem var biit griitibas atri interpretét informaciju, jo Tpasi
dzirdes informaciju.

2.Rakstiska komunikacija

RakstiSana nozimge, ka informaciju var saglabat un parsiitit no individa uz
individu un no grupas uz grupu, nepalaujoties uz atminu. Komunikacijas
rakstiSana ir butiska jebkura darba/korporativaja vide, jo ta palidz jums
sekot I1dzi attistibai jebkura projekta, kura esat iesaistits, un nodro$ina
iesp&ju ne tikai ideju vai viedoklu apmainai, bet ar viedoklu prezenteSanai
un aizstavesanai.

3. Klientu komunikacija

Uzne@mumi, kas veic uznémeéjdarbibu tieSsaiste, jo 1pasi tie, kas pardod
digitalos produktus un pakalpojumus, saskaras ar daudzam unikalam
problémam. Viens no svarigakajiem ir efektiva komunikacija ar
potencialajiem un pasreizg&jiem klientiem.

4. Kermena valodas
izpratne

Kermena valoda attiecas uz neverbalajiem signaliem, kurus mes
izmantojam, lai sazinatos. P& ekspertu domam, Sie neverbalie signali
veido lielu dalu no ikdienas komunikacijas. Pieaugusie ar AST, parasti
nespgj saprast kermena valodu un dazadu vokalo tonu nozimes

5.Komunikacija komanda

Daudziem cilvékiem ar AST ir grutibas stradat grupa. Iemesls ir saistits ar
dazam AST Tpasibam, jo daziem ir griitibas apstradat mutisku informaciju.

1. Efektiva komunikacija

Piecaugusie ar AST saskaras ar gritibam sazinaties. Vinu sadarbibas trikums var bt rezultats

tam, ka vini pilniba nesaprot, kas no viniem tiek gaidits vai kas notiks, jo vini var precizi

interpretét tikai sazinas zinojuma fragmentus.

1.1 Komunikacijas elementi

Vai esat kadreiz domajusi, kapéc dazi cilveki var tik labi sazinaties, bet citi nesp&j nodot savu

vestijumu? Kadiem elementiem ir jabiit komunikacijas procesa, lai tas biitu veiksmigs un

efektivs?
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Komunikacija ir definéta ka informacijas, ideju un viedoklu sniegSana,
sanemsana vai apmaina, lai vestijums biitu pilniba saprotams abam pusém.
Tas nozimg, ka, ja v€laties nosiitit savu zinojumu precizi, apsveriet tris lietas:
e zina;
e auditorija vai uztvergjs;

e ka zina tiks sanemta.

Padomi komunikacijas prasmju pilnveidei

Vienkarsojiet un palieciet pie zinojuma.

Izmantojiet vienkarsu, skaidru valodu. Atcerieties, ka slavenaja Linkolna Getisburga runa bija
286 vardi, ta bija apméram divas miniites gara.

Piesaistiet savus klausitajus vai lasitajus.

Piesaistiet saruna savus klausitajus un lasitajus. Uzdodiet jautajumus un aiciniet uz viedoklu
apmainu. Ludziet vinu atsauksmes.

Veltiet laiku, lai atbildétu.

P&c tam, kad esat noklausijies (un sapratis), veltiet laiku, lai galva "uzzimétu" to, ko v€laties
pateikt.

Parliecinieties, ka esat saprasts.

Nevajag vainot otru cilvéku nesapratné. Ta vieta mekl&jiet veidus, ka precizet vai parfrazet to,
ko méginat pateikt, lai to var&tu saprast.

Attistiet arT savas klausiSanas prasmes.

Labakie komunikatori gandriz vienmér ir labakie klausitaji. Klausieties bez aizsprieduma un
nenoversieties, domajot par to, ko vélaties teikt talak. Tad atbildiet, nevis reaggjiet.

Uzturiet acu kontaktu.

Neatkarigi no ta, vai runajat ar piili vai viens pret vienu, acu kontakta uztur&Sana palielina
uzticamibu un parada, ka jums riip jusu klausitaji.

Cieniet savu auditoriju.

Atzistiet, ka jiisu vestljums nav tikai par jums vai to, ko v€laties teikt. Jums patiesi jariip&jas
par to cilvéku vajadzibam un unikalajam perspektivam, ar kuriem jis sazinaties. Viens no
labakajiem veidiem, ka paradit savu cienu, ir vienkarsi pieverst uzmanibu tam, ko vini saka.
Padariet sazinu par prioritati.

Apmeklgjiet nodarbibas, lasiet gramatas, zurnalu rakstus vai macieties no veiksmigiem

apkartgjiem komunikatoriem. Meklgjiet mentoru vai vaditaju treneri.
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Noradijumu doSana

Skaidru saprotamu noradfjumu sniegSana ir viena no tam lietam, kas izklausas viegli izdarama,
bet realaja dzive faktiski var bt sarezgita, it ipasi biroja vidé vai uznémuma. Dazadi zinojumi,
pienémumi un vairakas iesp&jas nozimée, ka sanemtais zinojums var atskirties no ta, ko més
patiesiba domajam. Luk, 5 padomi, ka sniegt skaidrus noradjjumus un paveikt vélamos darbus
Nepienemiet, ka vini zina, ko jis domajat

Jus zinat, ko vini saka, §is pien€mums ir visu klidu mate! Neesi tas, kur§ pienem, ka cilveki
zina, ko tu doma. Lielaka dala cilvéku biroja vai biznesa bis intuitivi un ieslégti, vini nav prata
lasitaji. Sniedzot skaidrus noradijjumus, obligati nav japienem, ka sanémgéjs zina, ko jus
domajat, un tas var attiekties uz jebko, sakot no nozares akrontimiem Iidz tam, ar ko sazinaties
dazadas nodalas vai organizacijas. Jums biis nepiecieSamas tikai dazas sekundes vairak, lai
izskaidrotu detalas.

Esiet skaidrs un konkréts

Neizpliistiet saruna, sarakstg, esiet konkréts un strukturéts.

Pieskiriet laika grafikus

Esiet konkréts ar terminiem un terminiem. Tas, ko jis uzskatat par "dr1z", var loti atSkirties no
kolégiem. Ja jis domajat, ka "driz" ir nakamas paris stundas, tomér jusu kolégi, kurus esat
noradijis, uzskatija, ka tas ir péc dazam dienam, tad Sai komunikacijai biis nopietnas sekas
jebkura biznesa vai projekta!

Sniedziet piemérus

Kad vien iesp€jams, noteikti sniedziet piemerus. Tas palidzes jums ieviest skaidribu un palidzes
veidot skaidraku prieksstatu par to, ko jiis domajat un vélaties.

Sniedziet alternativas

Sniedzot noradijumus, ir verts apsvert iesp&ju sniegt dazas alternativas, ja tas nepiecieSams.
Piem@ram, tas vargtu bt "Es v€los, lai jiis ST m&nesa 20. datuma izveidotu tik§anos ar klientu.

Ja gadfjuma 20. datuma nevarésiet, varam vienoties ar1 par 26. datumu”.

14. aktivitate. ZiIméjums viens otram
Zimgjums viens otram
Efektiva komunikacija — lomu spéles

20 minutes
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ST aktivitate palidz dalibniekiem saprast, ka iecerétie vestfjumi ne vienmér tiek interpretéti ta, ka mas tos
bijam iecergusi. Realas dzives dialogi var bit izaicinosi, lai ieglitu pareizo vestijumu! Dalibnieki tiek
sadaliti pa pariem, un p&c tam vini s&z ar muguram. Uz papira ar pildspalvu uzzime otra teiktu.

Aizmugures zZimeSana ir aizraujoSa un interaktiva spéle, kas palidz&s paradit, cik
svarigi ir sazinaties ar citiem.

Zimuli, papirs

Material available at: https://www.therapistaid.com/Darba lapa/drawing-communication-exercise.pdf

Dalibnieki tiek sadaliti pa pariem, un péc tam vini s€z ar muguram, katram ir pildspalva un papirs.

Viens dalibnieks uznemas runataja lomu, bet otrs - klausitaja lomu. Katram parim tiek dotas 15-20
mintites, un runatajs apraksta geometrisku attélu no sagatavota komplekta, savukart klausitajs megina
parvérst So aprakstu zimgjuma, neapskatot originalo attélu. Kad tas ir pabeigts, katrs paris runa par
pieredzi, izmantojot vairakus no Siem piemeéra jautajumiem:

Runataju jautajumi
Kadus pasakumus tu veicat, lai nodrosSinatu, ka tuu noradijumi ir skaidri?
Ka tos varétu piemerot realaja dzivée?

Miisu iecergtie vestTjumi ne vienmer tiek interpretéti ta, ka mes tos domajam. Runajot par to, ko tu varetu
darit, lai samazinatu nepareizas komunikacijas iespgamibu realas dzives dialoga?

Klausttaju jautajumi
Kas bija konstruktivs partnera noradijumos?

Ka zimejums biitu varéjis izvérsties citadi, ja tu bitu varéjis sazindties ar savu partneri?

Papildus aktivitate: Lomu spéle: https://www.youtube.com/watch?v=IW7vVB3XdCY

Rakstiska komunikacija

Rakstita komunikacijas ir butiska jebkura darba/ korporativaja vidg, jo ta palidz sekot Iidzi
attistibai jebkura projekta, kura esam iesaistiti, un nodrosina iesp&ju ne tikai ideju vai viedoklu

apmainai, bet arT viedoklu prezentéSanai un aizstavésanai.

Sazina
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Sazina var biit mutiska vai rakstiska. Kada ir atSkiriba starp Siem diviem

galvenajiem komunikacijas veidiem? Mutiska sazina ietver ideju, domu vai informacijas
nodosanu, izmantojot runato valodu. Tomeér rakstiska komunikacija informacijas apmaina
notiek, izmantojot rakstiskus simbolus, tas ir, ar vardiem un teikumiem. Rakstiska sazina ir
rakstisku simbolu koplietoSana un apmaina starp individiem vai grupam. Ta ir arT ideju izklasts
saskanota veida rakstiska forma. Rakstiska sazina var notikt, izmantojot:

* Véstule vai fakss;
* E-pasts;

* eZina;

* Piezime;

* Reklama.

RakstiSanas prasmes, kas iegtitas, daudz lasot, veicot piezimes un klausoties.

Veiksmiga rakstiska komunikacija prasa ripigu domaSanu un planosanu. Taja jabut
visaptverosai informacijai par konkrétu t€mu, tomer tai jabiit skaidrai, pareizai un viegli
lasamai.

Labi uzrakstits darbs prasa, lai rakstiSanas procesa pieverstu uzmanibu sadiem trim posmiem:
* PlanoSana

* RakstiSana

* Redigesana

Kliidas, no kuram jaizvairas

Ir ¢etru veidu kluidas, no kuram jacensas izvairities rakstiska sazina.

* Mulsinosa valoda

Mulsinosa valoda attiecas uz vardiem, kas maldina lasitaju un izraisa komunikacijas
sabrukumu. Tas var arT izraisit barjeru veidoSanos starp rakstnieku un lasitaju. Izvairieties no
vardiem, kas ir neskaidri, seksistiski, parspiléti, uzpiisti un arhaiski. Atcerieties rakstit
vienkarsa, laba valoda.

* Daudzvardiba

RakstiSanas posms prasa riipigu planoSanu. Tas ietver pirmsrakstiSanas posmu, kura tu apkopo
visu informaciju, kas nepiecieSama, lai nodro$inatu, ka tavam rakstitajam ir saturs. Sac rakstit
vienkarsa anglu valoda un parej no kaut ka konkréta uz kaut ko abstraktaku un izteiksmigaku.
Lai uzlabotu savas rakstiSanas prasmes, katru dienu japraktizeé rakstiSana mérka valoda, Iidz tu

vari skaidri izteikties un apmierinat lasitdja vajadzibas. Kad sac rakstit, vardi, teikumi,
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rindkopas un izkartojums klust par rakstiSanas rikiem, kurus var izmantot, lai

* %%
*

kodoligi, pieklajigi un parliecinosi nodotu savu zinojumu.

* V3ja teikuma struktiira.

Slikta teikuma struktiira biezi noved pie sadrumstalotas rakstiSanas un teikumiem, kas kavé
izpratni. Centies, lai teikums(-i) biitu 1ss (-i) un kodoligs, lai parliecinatos, ka tie ir pareizi,
logiski un viegli saprotami. Vardu secibai ir svariga nozimei. Atceries, ka vardiem jabiit
struktur€tiem ta, lai tie, kas ir pirms tam, biitu saskana ar tiem, kas seko.

* Informacijas par daudz.

Labak ietvert mazak, bet kodoligu informaciju, neka vairak un izpludusu informaciju.

15. aktivitates. Stasts no manas dzives

Stasts no manas dzives

Rakstiska komunikacija
15 minttes

Mums patik runat par sevi. To dara visi! Tapec liela dala miisu ikdienas sarunu
ir par mums. Saja vingrinajuma tu uzzinasi, ka runat par personigo pieredzi un
pastastit kaut ko par sevi.

Zimuli, papirs

Padomajiet par kaut ko, ko tu dariji agrak, piem&ram, spelgji klavieres vai apmekl&ji kadas sporta
aktivitates. Raksti par savu pieredzi. RakstiSanai jasakas pagatn€ un jabeidzas nakotng. Piem&ram, tu
vari rakstit:

"Es saku spélét klavieres, kad man bija pieci gadi, macijos divus gadus. Sobrid neko pratigu nevaru
nospélét, tikai divus skandarbus, bet ceru, ka nakotne atkal atsakSu macities."

N/A

16. aktivitate. Mulkiga darba intervija
Mulkiga darba intervija
Lomu spéles

15 minttes
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Ja jums kadreiz ir bijusi intervija, jus zinat, cik biedgjosi tas var but. Aprakstot
$adu iesp&ami mulkigu intervijas ainu, tu varetu justies nedaudz labak nakamaja
reizg, kad piedalies intervija. Tad var&si domat: "Nu, vismaz tas nebija tik slikti
ka taja dialoga, ko es ieprieks aprakstiju!"

Zimuli, papirs

ledomajies, ka ej uz interviju ar uznemuma priekSnieku, esi loti nervozs un vienlaikus vélies bt loti
pieklajigs. Tas, ko redzi, ka uzn&muma priekSnieks vienkarsi izklaidgjas. Vin$ So interviju neuztver
nopietni. Tu patiesam vélies So darbu, bet viss, ko vin$ vélas dartt, ir padarit jus vél nervozaku. Tas varétu
izskatities ka slikta video klipa.

Uzrakstiet $adu iesp&amo dialogu intervijai, kas ir Sausmigi nepareiza. Darba pretendents ir profesionals
un nopietns, savukart priek$nieks izmanto sarunvalodas un pat valodas slengu. Ir familiars, neuzmanigs,
izklaidigs, neieinterséts. Ka §1 saruna varétu izklausities?

N/A

Komunikacija ar klientiem

Ikdienas dzive, kas parslogota ar emuariem, e-pastiem, tekstiem no vietném un socialo tiklu
atjauninajumiem, iegiit klienta uzmanibu kliist arvien griitak. Turklat pat€rétaji un inovativi
uznémumi pariet uz progresiviem komercijas modeliem, piem&ram, abon&Sanas vai paterina
modeliem, saviem iecienitakajiem produktiem un pakalpojumiem.

Efektivai komunikacijas stratégijai ir jaattiecas uz visiem klienta dzives cikla posmiem, sakot
no iegades lidz pat€réSanai, aprites cikla beigdm un marketingam iepriekSjiem klientiem
(atkartotais marketings), un jadefin€ sazinas veidi, kas ir butiski katra limen1. Talak seko 10
svarigakie komunikacijas noteikumi (skat.6 tabulu) un sazinas kliidas (skat. 7.tabulu).

6.tabula. Top 10 komunikacijas noteikumi

Noteikums Ieguvums

Defingjiet komunikacijas stratégiju pirms Risiniet procesu pirms citi jautajumi kltst par

produkta/pakalpojuma izlaiSanas. prioritati.

lerobezojiet asu vardu parmainas komunikacija | Palieliniet saglabaSanas raditajus, pieprasot

ar klientu. klientiem rikoties tikai tad, kad tas ir absoliiti
nepiecieSams.

Nespiediet nelaimigos klientus palikt. Samaziniet atmaksu un atmaksu skaitu,
vienkar§ojot izejas procesu.

Vienmér ieklaujiet saites, lai atteiktos vai Augstaka klientu apmierinatiba un mazaks

atteiktos no abon&sanas. kairinajums uztverta surogatpasta del.
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Paredziet klientu jautajumus.

Efektivaki zinojumi nodroSina augstaku klientu
klik$ku skaitu un klientu apmierinatibu.

Palidziet klientiem izmantot jiisu produktu.

Palielinata izmanto$ana un klientu laime.

Izturieties pret klientiem labi, it Tpasi, kad vini
aiziet, un atvieglojiet viniem atgrieSanos.

Palieliniet iesp&ju, ka klients atgriezisies pec
aizieSanas.

Norgkinu zinojumi ir marketinga zinojumi,
izmantojiet tos, lai turpinatu pardo$anu un
izceltu sniegto vertibu.

Palieliniet klientu apmierinatibu, turpinot
nodrosinat vertibu.

[zmantojiet HTML, lai nosititu tirus,
pievilcigus e-pasta zinojumus.

Palielina klientu apmierinatibu un vieglak
lasamus zinojumus.

Zinojuma satura vienmeér skaidri janorada
aplukotas témas mérkis un parametri.

Samaziniet klientu apjukumu un nosakiet
ceribas, kas noved pie laimigakiem klientiem.

7.tabula. 10 popularakas sazinas klidas.

Tirgotaji ir "klusi", kad viniem nevajadzetu
bit.

Parredzamibas trikums rékinu izraksti$anas
rezultatos un augstaki atriebibas raditaji.

Saglabasanas piedavajumi netiek istenots.

Klienti, kuri ir apmierinati ar pakalpojumu, bet
nav apmierinati ar cenu planiem, aiziet, nevis
maksa samazinatu likmi par mazaku
funkcionalitati.

Nav politikas, lai méginatu atkartoti méginat
nepiegadatus e-pasta zinojumus.

Potenciali derigi klienti var tikt
izslegti Tslaicigas kliimes de] ar vinu
e-pasta serveris.

Mulsinos$a zinojumapmaina, kas nosiitita
klientiem, ja norékini neizdodas.

Klienti nesaprot, kas ir happen dun panika vai
pat atcelt vinu pakalpojumu.

Apgriitinat nelaimigo klientu aizieSanu.

Iespgjas pardot talakpardosanu ir ievérojami
devalvétas.

Datu izmantoSanas priekSrocibu
neizmantoSana, lai pielagotu zinojumus un
piedavajumus.

Mazakas izmégindjuma sarunas un neguti
ien@mumi no iespg&amam jauninasanas
iesp&jam.

A/B test@Sanas trukums, lai optimiz&tu
zinojumus.

Nespéja labak izprast klientus un izmantot
visefektivakas marketinga metodes.

Klientu ceribas nav pareizi pozicionétas.

Zemaks konversijas Imenis izméginajumu
laika. Un otradi, augstakas atmaksas likmes, ja
atmaksas politika/pazinojumi ir neskaidri.

Pazinojumos lietotajam ir jarikojas, kad tas nav
nepiecieSams.

Jebkuras nevajadzigas darbibas rada lielaku
klientu interesi.

Blavu, "tikai faktu" norékinu pazinojumu un
kviSu siitiSana.

Netiek izmantota iespgja izmantot norékinu
zinojumus, lai paraditu vertibu, veiktu
savstarpgju vai augSupverstu pardosanu,
palielinatu ienémumus un palielinatu
saglabasanu.
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17. aktivitate. Lomu spéles, klientu apkalposanas lomu spélu
apraksti

Lomu spéles, klientu apkalposanas lomu sp&lu apraksti
Klientu komunikacija - lomu spéles
20 miniites

No dalibniekiem tiek sagaidits, ka vini ievéros dazus tipiskus komunikacijas
noteikumus un veidos autonomiju, méginot izveidot efektivus sazinas kanalus
darba vide.

Zimuli, papirs

Darbinieka atbildes dalibniekiem netiks sniegtas pirms aktivitates beigam. P&c vinu jautajumu
sniegSanas tiks kopigots pilns apraksts un sniegtas atsauksmes no vaditajiem un pargjiem.

Apraksts ieklauts

C: "Sveiki?"

S: "Sveiki, mani sauc (tavs vards) no (uzneémuma nosaukums). Pirms mes sakam, ar ko man ir
prieks Sodien stradat?

C: "Ka instal&t So produktu?"

S: "Es labprat palidz&tu jums instalét So produktu. Bet vispirms laujiet man padalities ar pasu
pamatu, kas var mums palidzet. Es soli pa solim izstastisu biitibu, lai jis varétu man uzdot visus
jautajumus, kas jums rodas.

C: "Tavs produkts ir briesmigs. Tas ir parak dargs, un tas neieslédzas katru reizi, kad to
izmantoju.

S: "Paldies par §tm atsauksmém. Es saprotu, cik kaitino$i var biit terét tik daudz naudas par
produktu, kas nedarbojas konsekventi. Tas, ko aprakstijat, nav tipiski, izklausas neparasti, tadel,
ja varat tagad sekot manam stastijumam, es véletos pastastit par dazam problému novérSanas
darbibam, lai redz€tu, vai més varam diagnostic€t problému. Man skiet, ka tas varétu palidzet.
Tacu ja nepalidzes, man v&l ir citi priekslikumi.

C: " Ka Tu to iedomajies. Es nopérku laivu, gribu, lai to var parvietot art pa sauszemi."
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S: "Es saprotu, es loti labi dzirdu, ko saki. Pilniba piekritu. Lai gan m&s varétu

aprikot jisu laivu ar pielagotam funkcijam, kas lautu jums to parveidot pa sauszemi
transportlidzekli, tas tomér raditu papildu izmaksas un varétu apdraud@t laivas korpusu. P&c
savas pieredzes es ieteiktu neveikt So jauninajumu, jo misu laivas patieSam darbojas vislabak
tident, un §1 pielagoSana nakotn€ var izmaksat vairak.

C: "Skaidrs. Nu, ko man tagad darit? Man tacu jaizcel] sava laiva ara no ezera."

Atbalsta parstavis: "Sapratu. Uz kurieni jis planojat parvietot savu laivu? Lai gan ta nav mana
kompetence, es labprat izp&titu dazas parvietoSanas iesp&jas regiona un varétu dalities ar to, ko
atrodu.

Kermena valoda

Kermena valoda attiecas uz neverbalajiem signaliem, ko mes

izmantojam, lai sazinatos. P&c ekspertu domam Sie neverbalie signali

veido lielu ikdienas komunikacijas dalu. Sakot ar misu sejas

\
&)

izteiksm&m un beidzot ar kermena kustibam, lietas, ko m&s nepasakam,
seja, izteiksmes joprojam var nodot daudz informacijas. Ir izteikts -
apgalvojums, ka kermena valoda var biit pat no 60 lidz 65% no visas

komunikacijas.

Kermena valodas izpratne ir svariga, tacu ir svarigi pieverst uzmanibu ari

citam noradém, piem&ram, kontekstam. Daudzos gadijumos signali jaskatas grupas konteksta,

3
ad

Surprise Anger Excitement

nevis jakoncentréjas uz vienu darbibu.
Sejas izteiksmes
Uz bridi padomajiet par to, cik daudz cilvéks spgj

pateikt tikai ar sejas izteiksmi. Smaids var liecinat par

apstiprinajumu vai laimi. Pieres saraukSana var liecinat

par neapmierinatibu. DaZos gadijumos misu sejas

izteiksmes var atklat miisu patiesas izjiitas par konkré&to

situaciju. Pieméram, m&s sakam, ka jlitamies labi, bet
sejas izteiksme cilvékam var pateikt pret€jo. Sejas izteiksmes ir arT viena no universalakajam
kermena valodas formam. Izteiksmes ko cilveki izmanto, lai izteiktu bailes, dusmas, skumjas
un laimi, visa pasaulg ir lidzigi.

Acis

Acis biezi deve par "dveéseles atspulgu", jo tas sp&j loti daudz atklat par to, ko cilveks jut vai
doma. Iesaistoties saruna ar citu cilvéku, acu kustibu ievérosana ir dabiska un svariga sazinas

procesa dala. Dazas izplatitas lietas, ko varat pamantt, ir tas, vai cilveki veido tieSu acu kontaktu
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vai nover§ skatienu, cik daudz vini

mirkSkina vai ir paplaSinatas acu zilites. Novertgjot
kermena valodu, vienmer pievérsiet uzmanibu $adiem acu

signaliem.

Mute

Mutes izteiksmes un kustibas var but svarigas arl

People sometimes
bite their lips when
they are worried,
anxious, or stressed.

kermena valodas lasiSana. Pieméram, apaksgjas lupas

koslasana var liecinat, ka individs izjiit raizes, bailes

vai nedro§ibu. Mutes aizseg$ana var blit méginajums

bt pieklajigam, ja cilvéks zavajas vai klepo, tacu tas
Tightening lips might be

var but arT méginajums noslépt noraidoso attiecksmi  an indicator of distaste,
disapproval, or distrust.

vai smieklus. Smaids, iespgams, ir viens no
et — . mmm

nozimigakajiem kermena valodas signaliem, tacu

smaidus var arT interpretét dazados veidos. Smaids var biit neviltots, vai ar to var izmantot, lai

paustu neistu laimi, sarkasmu vai pat cinismu.

Zesti

A clenched fist can mean Zesti var biit vistie§akie un acimredzamakie kermena

anger or solidarity. > 5
valodas signali. PavicinaSana, radiSana un pirkstu
izmantoSana, lai noraditu skaitlisko daudzumu, ir loti

izplatiti un viegli saprotami zesti. Tom&r dazi Zesti

In some parts of the world,
this gesture does not
mean ‘OK.’

var biit saistiti ar kultiiru, tapec 1kSka vai miera zimes

izmantoSanai cita valst var biit pavisam cita nozime
neka otra valstl.

Rokas un kajas

Rokas un kajas var biit noderigas arT neverbalas informacijas nodoSanai. Roku sakrustoSana var
liecinat par aizsardzibas vajadzibu. Kaju sakrustoSana prom no citas personas var liecinat par
nepatiku vai diskomfortu pret So personu. Citi signali, pieméram, plasi izpleSot rokas, var biit

méginajums Skist lielaks vai pav€losaks, vienlaikus turot rokas tuvu kermenim, var bt
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meginajums samazinat sevi vai novérst uzmanibu.

Noverojiet kermena valodu, pieveérsiet uzmanibu daziem

no Siem signaliem.

Kermena poza

Tas, ka m&s turam savu kermeni, var biit arT svariga
kermena valodas sastavdala. Termins poza attiecas
uz to, k& més turam savu kermeni, ka arl uz
individa vispargjo fizisko formu. Poza var sniegt
daudz informacijas par to, ka cilveks jitas, ka ari

dot majienus par personibas ipasibam, piemeram,

vai cilveks ir parliecinats, atverts vai gluzi pretgji -
sasaistits. Piem@ram, s€d&Sana taisni var noradit, ka cilvéks ir koncentr&jies un pievers
uzmanibu tam, kas notiek. No otras puses, s€desana ar kermeni saliektu uz priekSu var nozimét,
ka persona ir garlaicigi vai ir vienaldziba. Mgginot lasit kermena valodu, méginiet pamanit

dazus signalus.

Sociala distancéSanas

Vai esat kadreiz dzirdgjusi, ka kads norada, ka vinam ir

nepieciesama sava personiga telpa? Vai esat kadreiz q

sakusi justies neérti, kad kads stav parak ciesi jums

blakus? 2
. o L ) |

Terminu proksémija, ko izdomajis antropologs Edvards

T. Halls, kas skairo, ka cilveki veido to, kas vinam IS toAfest Mto2S fout

atrodas vistie$aka tuvuma, kas attiecas ari uz attalumu
starp cilvékiem, kad vini mijiedarbojas. Tapat ka kermena kustibas un sejas izteiksmes var
sazinaties ar lielu daudzumu neverbalas informacijas, tapat ar fiziska telpa starp individiem

sazina ir svariga.

18. aktivitate. Emociju kartites

_ Kermena valodas izpratne
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Lai uzsaktu ar So aktivitati, labak ir izmantot att€lus, kuriem ir vienkarSs fons, paradot tikai cilvéka
kermena augSdalu un seju, un skaidri paradot vienu emociju parspiléta veida, lai jaunieSi varétu sakt
macities, ka atpazit pamata sejas izteiksmi.

No dalibniekiem tiek sagaidits, ka vini sapratis, cik svarigi ir neverbalie signali,
kurus me@s izmantojam, lai sazinatos, un jo 1pasi sejas izteiksmes.

Zimuli, papirs, foto

Fotografijas ieklautas.

Papildu aktivitate: Video: https://youtu.be/JGHgnX1cAXE

¢

Calm Surprised Relaxed Concerned

Cranky Disappointed Bored Hurt

Sazina grupa

Ja grupa vienlaikus tiek doti vairaki noradijumi, personas
) o ) ) Tips for Better Teamwork
ar AST var dzirdet tikai pirmo vai p&€dgjo vardu, kas noved

{osn Communication
. _ .. . . . . . understands Eovestre
pie ta, ka vini neizprot visu, nedzird, kas jadzird un, = s Seond g ncrapat
attaining them J
iespgjams, kludas instrukciju izpilde. Daudziem
&mm 4 > . :::\pf:!:a':m

picaugusajiem ar AST ir griitibas stradat grupa. lemesls ir =~ i e ) P

expected

saistits ar dazam AST ipasibam, jo daziem ir gritibas B0 e
[b the balance

team make high
quality decisions
together

apstradat mutisku informaciju.
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Jebkura komunikacijas procesa posma var rasties kopigi skérsli efektivai

sazinai, kas rada apjukumu un parpratumus. Seit ir dazas efektivas komandas komunikacijas
metodes, lai tu varétu parvarét skérslus un efektivi sazinaties, stradajot komanda.

Veltiet visu savu uzmanibu!

Vai esat kadreiz bijis komunikacija, kur kads bija aiznemts, skatoties uz savu viedtalruni,
rungjot vai klausoties to? To sauc par prombiitni. Ta ir sliktas komunikacijas pazime. Tapéc to
nemiet véra. Piedavajot pilnigu fokusu, uzturot acu kontaktu saruna un sanaksmju laika, tiks
ieveérojami veicinata efektiva komunikacija. Sarunas laika apstiprinosi pamajiet ar galvu, lai
vizuali dotu zinu, ka klausaties un veltat pilnigu uzmanibu!

Vingrinieties aktivi klausities!

Darbinieki, kuri labi klausas, parasti strada labak. KlausiSanas ir divreiz svarigaka par runasanu
un viena liela svariga efektivas komunikacijas prasmju sastavdala jebkura joma. KlausiSanos
nevajadzetu uzskatit par passaprotamu. Tas nenozimé ats€sties, pusaizmigusam, savas domas,
laujot runataju vardiem parpemt jis. KlausiSanas ir uzdevums, kad cilvékam svarigi
koncentréties. Ja uzmanigi klausaties, ir iesp&ja labak uztvert informaciju.

Izradiet atzinibu!

Pastastiet saviem darbiniekiem, kolégiem par to, cik loti jums tie nozZimé, ka vinus cienat.
Atzinibas izradisana ir efektivs veids, ka tikt gala ar zemu darbinieku morali un likt komandas
locekliem justies labi, svarigiem un novértétiem. ST ir metode komunikacijas veicinasanai
komanda nostrada gandriz vienmer.

Vingrinies aktivi klausities!

Tavs kermenis daudz ko pasaka par tevi.

Sakrustotas vai saliktas rokas — Aizsardziba

Rokas, kas turétas aiz kermena — Parlieciba

Apgerbi, aksesuari, pulkstenis—> Nervozitate

Savilktas diures — Dusmas vai trauksme

Roku saspiesana —> Sevis nomierinasana

Esi godigs!

Spgja atzit, ka kludijies, liecina, ka esi godigs. Ta ir apbrinas verta ipasiba jebkura komandas
biedra. Nespé&ja atzit, ka kludaties, kavé personigo izaugsmi un kavé komandas sp&ju ieviest
jauninajumus. Ja tu nevarat pateikt: "Es kltdTjos", tad jums nekad nebiis iesp&jas teikt: "tev bija
taisniba".

Risiniet konfliktu!
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Kad rodas starppersonu konflikti (un tie arT radisies), vispirms méginiet atklati

* %%
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izrunat savas bazas ar personu. Lieciet viniem saprast, ka tu jities, piemeram, aizvainots,
sarfigtinats, nesapratng, izmisis. Dodiet vinam/vinai iesp&ju labot uzvedibu, pirms pienemat, ka
ta ir tiSa. Ja nevarat atrisinat problému $aja Iimeni, zinojiet par problému komandas vaditajam
vai vaditajam, pirms ta tiek saasinata.

Neaizmirsti!

Sirsnigs, draudzigs sveiciens ievérojami veicina pozitivas attiecibas. Ja es tev paradisu, ka esmu
patiesi priecigs tevi satikt, es tev uzreiz saksu iepatikties! Esi atverts citiem viedokliem, ne
vienm&r doma par sliktako. Izturies pret cilvékiem ta, ka “vini” v€las, lai pret viniem izturas,

ne vienmer ta, ka velies, lai izturas pret tevi.

19. aktivitate. Komikss

Komikss

Sadarbiba, komanda
15 miniites

No dalibniekiem tiek sagaidits, ka vini stradas pie dazam efektivam komandas
komunikacijas metodeém, lai parvarétu Skérslus un efektivi sazinatos, stradajot
komanda.

Zimuli, papirs

Crazy Comic ir no gramatas 104 Aktivitates, ko veido Alanna DZounsa un veicina komandas darbu,
koordinaciju. Tas darbojas attalinati, un viss, kas jums bis nepiecieSams, ir tr1s vai vairak cilveki, zZimuli
un papiri. Atkarigs, cik komandas loceklu jums ir, sadaliet tos vienmerigi grupas. Katra grupa izveidos
savu komiksu.

Katra persona ir atbildiga par viena sloksnes ramja zimé&S$anu, tapéc komiksa garums ir balstits uz to, cik
cilveku ir katra grupa (piemeram, tris cilveéki veido tris kadru komiksu). Katrai komandai pieskiriet
noteiktu laiku, lai apspriestu, par ko biis komikss, ko katrs cilvéks Zimés utt.

Komanda saks zZimet tiesi taja pasa laika bez jebkadas mijiedarbibas, tap&c viss ieprieks ir siki jaapspriez.
Komandai arT nav atlauts redzet, ko citi dalibnieki zim&. Kad laiks ir beidzies, lieciet komandam
pulcgties, lai apskatitu un apspriestu savus komiksus.

N/A
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4.4. Problému risinasanas prasmes

Sagatavojis: Innovation Hive (Griekija)

Sis modulis sakas, identificéjot individu ar AST ierobezojumus attieciba uz socialajam
prasmém un jo 1pasi problému risinasanas situacijas. Modulis sniedz vertigus padomus par
macibu metodém, kas jaizmanto pasniedz&jiem un mérkiem, kas jasasniedz.

P&c §1 modula apguves, katra mérka teorétiskas analizes un sniegtajam darbibam tiek sagaidits,
ka dalibnieki biis uzlabojusi savu sp€ju parvaldit konfliktu un izmantot noteiktus solus un
panémienus, lai efektivi atrisinatu probléemu.

Vajadzibu apzinaSana

Personai ar AST, ka zinams, ir t.s. socialas komunikacijas un mijiedarbibas prasmju deficits,
tapéc nav parsteigums, ka daudziem cilvékiem ar AST ir gritibas sazinaties un risinat ari
problémas. Sis griitibas var rasties dazados veidos un lielaka vai mazaka méra tas biis atkarigas
no individa individualiz€tajam trauc€uma izpausmém, dazos gadijumos komunikacijas un
problému risinasanas prasmes ir nebiis tik problematiskas, citos gadijumos tas biis izaicinajums.
Macibu metodes

Atzistot, ka jaunieSiem ir dazadi maciSanas stili, novérojumos tiek konstatéts, ka lieclaka dala
jaunieSu ar AST ir vizualiki. Tas nozimé, ka vini saprot to, ko vini redz labak neka to, ko vini
dzird. Daudzi citi ar komunikacijas un / vai uzvedibas problémam ari demonstre S$adas
Tpatnibas- saprast labak to, ko vini redz, salidzinot ar to, ko vini dzird. ST novérojuma
nozimigumam ir neizmérojama ietekme uz komunikaciju, socialo mijiedarbibu un macisanu.
Nemot vera iepriek$ minéto, stradajot ar jaunieSiem ar AST, ir jaievéro dazi padomi, vienmé&r
domajot, ka katra persona ir atSkiriga, un dazi no tiem var netikt pieméeroti.

Visparigi padomi:

L. Izvairieties no manu parslodzes. Daudzas negaiditas lietas var noverst uzmanibu
jauniesiem ar autismu.

Izmantojiet vizualos materialus, bet neparslogojiet.

Esiet paredzams un skaidrs.

Saglabajiet valodu konkrétu un izvairieties no sarkasma lieto$anas.

Tiesi maciet socialas un komunikacijas prasmes jebkuros apstaklos.

Izturieties pret visiem ka pret individiem.

AU

Motivgjiet vinus, apbalvojot un atzistot vinu sasniegumus.
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Saja moduli tiek izmantotas dazadas izglitibas metodes, tostarp interaktivas

spéles, lomu spéles, zurnalu un komiksu rakstiSana, kuru mérkis ir attistit komunikacijas
prasmes jaunieSiem ar AST, lai uzlabotu vinu nodarbinatibu.

Macibu meéerki

Socialo prasmju deficits ir viena no individu ar AST noteicosajam iezimém. Sie traucgjumi
izpauzas ka problémas iegiit draugus, ilgstosu draudzigu attiecibu uzturésana, sp€ja adekvati
inform@t par savam izjiitam, paSkontroles demonstréSana, emociju kontrole, socialo problému
risinasana, dusmu parvaldisana un apgiito socialo prasmju visparinasana dazados apstaklos.
Saja moduli mérki ir uzlabot dalibnieku problému risina$anas prasmes caur konfliktu vadibu &
risinajumu meklesanu.

Metodologiju

Sis modulis ir strukturéts ar macianas darot metodiku: péc isa ievada un skaidrojuma par
apgiistamajam prasmém dalibniekiem tiek liigts praktize€t savas prasmes, izmantojot ledus
lausanas aktivitates, sp&les un praktiskus vingrinajumus. Talak skatit detalizétu aprakstu mérku
parskata (skat. 8.tabulu.)

8.tabula. Mérku parskats.

Problemu Vajadzibu analize
risinaSanas
prasmes
1. Problému Kad darba devgji runa par problému risina$anas prasmém, vini biezi atsaucas uz
risinasanas spgju tikt gala ar sarezgitam vai negaiditam situacijam darba vieta, ka ari
prasmju sarezgitiem biznesa izaicinajumiem. Organizacijas palaujas uz cilvékiem, kuri var
definésana novertét abu veidu situacijas un mierigi identificét risinajumus. Problému

risinasanas prasmes ir iezimes, kas lauj to darit. Modeli tiks analiz&tas metodes,
kuras var izmantot, lai uzlabotu problému risinaSanas prasmes.

2. Problema Ta vieta, lai koncentrétos uz konkrétas uzvedibas prasmes macisanu, galvena

Vadiba- uzmaniba tiek pieversta socialo problému risinasanas modela macisanai, ko cilveks

VARAS varetu izmantot ka "riku kasti". Socialo problému risinasanas pieeja piedava

MODELIS solfjumu palidzet personai ar AST klut par labaku problému risinataju, tadgjadi
veicinot lielaku parliecibu socialajas situacijas un visas dzives garuma.

3. Konflikts Konfliktu vadiba ir galvena prasme, it Tpasi, ja tu neesat iesaistits faktiskaja strida,

Vadiba bet strada ar cilv€iem, vadi vienu vai vairakus stridniekus. Sp&ja efektivi risinat

konfliktus ir tiesi saistita ar vispargjiem vadibas panakumiem un ir tikai viens no
attiecibu vadibas aspektiem.

Problémrisinasanas prasmes

Personam ar autiska spektra trauc€jumiem (AST) parasti ir ievérojami socialo prasmju
trauc&jumi, un biezi vien ir nepiecieSama tiesa maciba, lai noverstu Sos trikumus. Viniem biezi
ir grutibas daudzas no $im jomam: dalities, tikt gala ar neapmierinatibu, kontrolét savu

temperamentu, mierigi izbeigt stridu, reagét uz kircinasanu, iegiit / noturét draugus. Spécigas
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socialas prasmes veicina pozitivu attiecibu uzsak$anu un uzturé$anu ar citiem,
un tadgjadi veicina vienaudzu pienemsSanu. No otras puses, socialo prasmju traucgjumi veicina

vienaudzu noraidijumu, izstumsanu vai par izolaciju. Talak sniegts viens no veidiem, ka risinat

problémas (skatit 6.attelu).

s therea

- _problem?"

"What s it?"

-« "How :
.7 signifieant?!" 4

In'zprenzventmg the

Evaluating Progres Han yogpielion:

"Are 'you doing what -

Lyousaid yod would:
“do? Howi do. you:"-
e RnowR el

<

6.attels. Ka tikt gala ar problému.

Kuras ir problému risinaSanas prasmes?

Problému risinasanas prasmes palidz noteikt problémas avotu un atrast efektivu risinajumu. Lai
gan problému risinasana biezi tiek identificeta ka sava veida atseviska prasme, ir arT citas
saistitas prasmes, kas veicina $o sp&ju.

Problému risinasanas prasmes ir svarigas ikviena karjera visos lIimenos. Ta rezultata efektivai
problému risinasanai var biit nepiecieSamas ar1 nozarei vai darbam specifiskas tehniskas
zinaSanas un prasmes. Piem&ram, medmasai biis nepiecieSamas aktivas klausiSanas un
komunikacijas prasmes, mijiedarbojoties ar pacientiem, bet biis nepiecieSamas ar1 efektivas
specifiskas profesionalas zinasanas saistiba ar slimibam un medikamentiem.

Dazas galvenas problému risinas$anas prasmes ietver:
1.Aktivo klausiSanos; Analizi;P&tniecibu;Radosumu; Komunikaciju; Uzticamibu; Komandas

salied@Sanu; Lémumu pienemsanu.
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Problému risinasanas prasmju piemeéri

Lai efektivi atrisinatu problému, iesp&jams izmantot dazadas prasmes. Talak doti dazi prasmju

pieméri, kurus iesp&ams izmantot, risinot problému (skat. 7. att€lu).

jums jaspgj noteikt problémas c€loni un pilniba tso saprast. Jis varat sakt apkopot vairak
informacijas par problému, parrundjot ar citiem komandas locekliem, konsultgjoties ar

Pe&tnieciba ir biitiska prasme, kas saistita ar problému risinasanu. Ka problému risinatajam
pieredzgjusajiem kolégiem vai iegiistot zinaSanas, izmantojot tieSsaistes pétijumus vai kursus.

Pirmais solis, lai atrisinatu jebkuru problému, lai analiz&tu situaciju. Jiisu analitiskas prasmes
palidzgs jums izprast problémas un efektivi izstradat risinajumus. Jums biis nepiecieSamas ar1
analitiskas prasmes pétniecibas laika, lai palidzetu atskirt efektivus un neefektivus risinajumus.

Galu gala jums bils japienem 1€mums par to, ka atrisinat radusas problémas. Reiz€ém — un ar
pieredzi — jiis, iesp&jams, vargsit atri pienemt 1€mumu. Stabilas p&tniecibas un analitiskas
prasmes var palidzet tiem, kam ir mazaka pieredze sava joma. Var bt arT uztraukums, kad ir
lietderigi veltit kadu laiku, lai izstradatu risinajumu problémai, kadam, kas ir spgjigaks to
atrisinat.

ar1 jazina, kadi sazinas kanali ir vispiemerotakie, meklgjot palidzibu. Kad esat atradis
risinajumu, ta skaidra pazinoSana palidzes samazinat neskaidribas un atvieglos risinajuma
ievieSanu.

Uzticamiba ir viena no svarigakajam prasmém problému risinatajiem. Problému savlaiciga
risinasana ir batiska. Darba devgji augstu verté personas, kuram vini var uzticéties, lai p&c

Nosakot iesp&jamos risinajumus, jums bls jazina, ka pazinot par problému citiem. Jums biis j
iespgjas atrak un efektivak gan identificétu, gan p&c tam ieviestu risinajumus. J

7.attels. Problémrisinasana ietvertas prasmes

20. aktivitate. TieSsaistes izlausanas istaba — ieraugi mani!

_ TieSsaistes izlausanas istaba — ieraugi mani!
_ Problému risinaSanas prasmes
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Ieraugi mani! Izlausanas istabas ir uzkrajusas vislabako pieredzi, kas palidz&s grupai kopa sadarbojoties,
“uzlauzt” kodus, lai izklitu no "istabas". Papildus izdomas bagatajam sizetam vini bez maksas ir
ievietojusi savu tieSsaistes izlauSanas istabas miklu.

Tas ir lielisks un uz sadarbibu vérsts veids, ka palidzet dalibniekiem stradat pie
problému risinasanas situacijam, izmantojot interaktivu aktivitati.

Internet Access and dators

https://www.seemeescape.com/online-escape

VARA® modelis

POWER (Vara) ir alternativa pieeja, kas koncentréjas uz problému risinasanas modela
maciSanu, ko individs ar AST pieméros netieSi. Ta vieta, lai koncentrétos uz konkrétas
uzvedibas prasmes macisanu, galvena uzmaniba tieck pieversta socialo problému risinaSanas
modela maciSanai, ko skoléns varétu izmantot ka "riku kasti".

P&c daudzu gadu socialo prasmju apmacibas veikSanas, izmantojot ipaso prasmju pieeju, autori
ir izstradajusi socialo problému risinasanas modeli, kura tiek izmantots viegli apgiistamais

akrontims POWER. POWER-Solving® darbibas ietver:

Put problem into words (verbalizg problému).
Observe feelings (novero sajiitas).

Work out your goal (strada pie sava mérka).
Explore solutions (izpé&ti risinajumus).

Review plan (parskati planu).

111



RACAN Funded by the @
Ll Erasmus+ Programme
s of the European Union NEWork

Verbalize problemu

Speja '"verbaliz€t problému" ir kritiska, lai uzsaktu
problémas risinasanas procesu. Cilvékiem ar AST biezi ir
griti atrast vardus, lai identific€tu problému.

Tadgjadi pirmais solis $aja pieeja ietver tieSu apmacibu zem
rubrikas "Es biju... un tad..."

Piem&ram: leejot vieta vai istaba un atrodot citus vienaudzus
sava vieta, miisu jaunietis nekavgjoties pagriida vienaudzus,

méginot vinus dabiit ara no savas s€dvietas. Izmantojot

POWER-Solving®, skolénam tika macits formulét
problému: "Es iegaju klas€, un tad es redz&ju, ka kads ir
mana vieta."

Novero sajiitas

"Noverot jitas" otrais solis tiek risinats, palidzot jaunietim

attistit  jitu  vardu  krajumu  (pieméram, dusmigs,

2 e

»

neapmierinats, nobijies, skumjs), ka arT vérot $o emociju
Happiness Confusion Sadness

intensitati, piem&rojot skalu no viens lidz desmit, tade’jadi

atspogulojot emociju sakapinajuma limeni, kur viens ir "loti

vajs" un desmit ir "loti specigs".

¢

y

Surprise Anger Excitement

Fotografijas un zim&umi tiek plasi izmantoti, lai ===
veiksmigak apgiitu prasmes.

Izpéeti risinajumus

Ceturtais POWER-Solving® solis ietver "[zpétit risinajumus". = IR
Sociali kvalificéti individi sp&j radit virkni efektivu risinajumu, / \
bet tie, kuriem ir trauc€jumi, ir ierobezotaki un biezi vien atkal :

un atkal piem@ro vienu un to pasSu stingro risinajumu,

neskatoties uz atkartotu neefektivitati. y

Studenti ir jamaca "prata vetrai", kas ietver p&c iesp&jas vairak
risindjumu generésanu, kas varétu sasniegt izvirzito merki, ja
vien risinajums ir droSs, taisnigs un efektivs.

Prata vétram parasti ir tr1s soli: ideju tverSana, diskusija un kritika, ka arT atlase.
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Parskati planu
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POWER-Solving® pé&dgjais solis "Plana parskatisana"
ietver dalibniekus, kas parskata savu planu, lai izmantotu
So prasmi nakamreiz, kad situacija biis lidziga, kad tiks
atrasts risinajums, tad ir vieta arT apbalvot sevi, sakot: "Es
lepojos ar sevi par to, ka to sapratu.”

Si pedgja dala ir vértiga, lai iegaumétu savu planu un
atkartoti izmantotu vajadzibas gadijuma, tas arT ir ka

lidzeklis pascienas uzlabosanai.

21. aktivitate. Parvaldi to!

Parvaldi to!
Vadiba

15 minutes

Fotografijas un jautajumi

NEWork

Ikdienas problému parvaldisana ir biitiska prasme, kas tiek apgiita aktivitates laika.

ST ir Tsa aktivitate ar realam dzives situacijam, kas palidz dalibniekiem problému izteikt vardos un méginat

to efektivi parvaldit. Vini skatas uz att€lu un seko jautdjumiem, lai to pabeigtu.

lek]auts

Tu iekap autobusa!
- Ka tu pateiktu problému vardos?
Ka, tavuprat, Sobrid jiitas §1 sieviete?
- Kas ir tavs mérkis?

Ja tavs mérkis tiks sasniegts, ka tu jutisies?
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PrieksSnieks kliedz uz jums, jo tu nokavéji terminu.

Ka tu So problému formulétu vardos, lai

aprakstitu to savai gimenei?

Ka, tavuprat, §is virietis jtas un kap&c?
- Kads ir tavs mérkis?

Ja mérkis tiks sasniegts, ka tu jutisieties?

Konflikta vadiba

Konfliktu vadiba, kas pazistama ar1 ka konfliktu risinasana, sev1 ietver gan darba vietu, kas
palidz noveérst konfliktus, un vadibas komandu, kas veiksmigi risina darba vietas jautajumus.
Profesionaliem darba vieta nevajadz&tu izvairities no konfliktiem, bet gan efektivi tos
atrisinat. Darbinieki ar spécigam konfliktu risinaSanas prasmeém spgj efektivi risinat ar darbu
saistitus jautajumus. Personas, kas cienpilni, optimistiski risina konfliktus, rada izaugsmes un
maciSanas iesp&jas organizacija.
Konfliktu vadibas resursi

e Komunikacija
No daudziem nevajadzigiem konfliktiem var vienkarsi izvairities ar skaidru, precizu rakstisku
un mutisku sazinu. Pien@mumu atbalstiSana par to, ko citi cilvéki jau zina, doma vai plano,
var izraisit aizvainojumus un eskal@t situacijas. Dazi cilveki stridas tikai tapéc, ka v€las justies
sadzird@ti. Ar vienkarSu labu klausitaju var pietikt, lai iedvestu uzticibu un atrisinatu situaciju,
vienlaikus palidzot samazinat sapigas jiitas.

e Emocionala inteligence
Emocionala inteligence ir sp&ja izprast savas un citu jitas un labi tikt gala ar $Tm jutam.
Cilveki, kuriem ir augsts emocionalais intelekts, labi sp€j identificét un apmierinat citu
vajadzibas, vienlaikus uznemoties atbildibu par savam vajadzibam un jatam.

e Empatija
Empatija nozimée sajust to, ko jiit citi. Sp&ja redzet situaciju no kada cita skatupunkta un
izprast vinu vajadzibas, motivaciju un iesp&jamos parpratumus ir kritiski svariga efektivai

konfliktu vadibai.
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Konflikta izpratne
Konfliktu vadiba ir galvena prasme, it ipasi, ja tu neesat iesaistits W\ " ‘ “ h ’
faktiskaja strida, bet parvaldat vienu vai vairakus stridniekus. O O

Pirms tu varat risinat konfliktu, jums ir jasaprot ta bitiba:
e Par ko ir konflikts?
e Kas ir iesaistiti konflikta?
e Kads ir strida pamatcg€lonis?
e Kapec tas ir noticis?
e Kada ir konflikta faktiska vai potenciala ietekme?
No §is izpratnes iesp&jams noteikt labako veidu, ka atrisinat konfliktu.
Idejas "apzinatai'" pieejai konfliktu vadibai
Biit uzmanigam lauj koncentréties uz optimalu rezultatu sasniegSanu no veicama uzdevuma,
apzinaties citu jiitas un apzinaties, ka tu viniem palidz&si. Dazas noderigas stratégijas, kas

janem véra konflikta (vai iesp&jama konflikta):

Uzdavini sev atdzi§anas periodu! Q %) N
«

Netuvojieties griitam cilvekam, kad esi dusmigs.

Nesekojiet, kad citi mégina tevi iesaistit saruna, kuru nevélaties vai kura
nav nobriedusi. Vienkarsi sakiet: "Sis nav piemérots laiks, lai par to
runatu."”

Vispirms klausieties!

\
Biezi vien cilveki vienkarsi velas zinat, ka kads ir apsveris vinu
— viedokli. Tu tam patérési tikai dazas miniites, tacu, iesp&jams,
/ noversisi problemu iediglt.

Nekavégjoties stradajiet, lai atrastu kopigu valodu. Par ko tu vari
vienoties? Saciet ar kaut ko iesp&jami relativi vienkarsu, pieméram,
ka abas puses bils ieguvéjas, ja atrisinas So konfliktu. Kad tu to
formul@si, tu labak vargsi pieversties stridus jomam.

Defingjiet, kas jums palidz&tu, lai panaktu vienosSanos.

Izmantojiet klusumu efektivi - panemiet partraukumu / dodieties uz

balkonu - it Ipasi, ja jutat sevi “noraujamies”, ka gribat kliegt.

Klusums var palidz&t partraukt situacijas saspringtibas ciklu, lauj produktivak sarunaties.
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Verojiet savu kermena valodu. Koncentrgjieties uz savu

kermena valodu. Izmantojiet 1€nas roku kustibas. Izmantojiet Q m é
S

pasivu balsi. Uzturiet labu acu kontaktu. Uzmanigi klausieties

un verojiet art vinu kermena valodu. “

22. aktivitate. Viss pirms BET

Viss pirms BET

Konflikta vadiba
20 minutes

Sis aktivitates mérkis ir panakt, lai abas puses koncentrétos uz to, ko kads
saka, nevis koncentrgjas tikai uz argumenta "uzvaru".

Vadlinijas un piemeri

Dalibnieki tiks sadaliti pa pariem un izv€l&sies stridigu tému, ko apspriest Izmantojot to pasu tému,
abam pusém atkal blis 5 mintites, bet Soreiz nevienai no tam nav atlauts lietot vardu "Bet".

Ieklautas vadlinijas

1. solis: Sadaliet komandu pa pariem un lidziet vinus izlemt, kurs ir "A" un kurs ir
"B" §1 nakama vingrinajuma vajadzibam.

2. solis: Izv@lieties tému, kurai ir pretrunigs raksturs. Pieméram,

ikvienam vajadz&tu biit iesp&jai stradat no majam tik daudz dienu, cik vini vélas.
Uzpémumiem vajadzetu piedavat neierobezotas brivdienas
ikvienam.

Kurs uzvargs nakamajas vélésanas?

Padomajiet par dazam atbilstosam teémam laika, kad

gatavojat $o vingrinajumu.
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5. solis: Izmantojot vienu un to pasu tému, abam pusém atkal biis 5

miniites, bet Soreiz nevienai no tam nav atlauts lietot vardu "Bet".

Katram parim ir jarékinas ar laiku.

Solis 6: Atkal abam pusém biis 5 miniites. Dodiet viniem citu t€ému un dazadas puses,
un Soreiz viniem nav atlauts izmantot "Bet" vai "Tomer"

Jautatajumi refleksijai

1. Ko Tu atklaji par sevi? Vai tu atklaji, ka klausijaties vairak?
2. Vai tu atklajat, ka jums bija jaatbild uz otra cilvéka teikto?

3. Vai tu p&c kartas runaji, vai jums bija konstruktivaka saruna?
4. Kadu macisanos tu vari turpinat?

4.5. Trauksmes vadiba

Sagatavoja: SC PSICHOFORWORLD (Rumanija)

Trauksme un trauksmes vadiba

No kurienes rodas trauksme?

Pastaviga trauksme var bt arkartigi satraucosa cilvékam ar AST. Tas var izraisit sabrukumu,
paskait€jumu un depresiju. Biezi izraisitaji ir trokSnaina vide un socialas mijiedarbibas griitibas.
Ir svarigi noteikt, kas izraisa cilvéka ar AST trauksmi, un p&c tam veikt pasakumus, lai to
mazinatu.

Ikvienam kada dzives posma ir trauksmes sajita. Piem&ram, tu varat justies noraizgjies par
eksamena nokarto$anu vai mediciniskas parbaudes veik$anu. Sados laikos trauksmes sajiita var
biit pilnigi normala.

Bet daziem cilvékiem ir griti kontroleét savus uztraukumus. Vinu trauksmes sajiitas ir
pastavigakas un biezi var ietekmét vinu ikdienas dzivi.

Kas izraisa trauksmi?

Personai ar AST trauksme var rasties dazadu iemeslu d&l, tostarp:

- atSkirtbas manu apstrade, pieméram, parmériga vai nepietickama jutiba pret trokSniem,
gaismu un smarzam;

- griti paredzet vai pielagoties noteiktam manu situacijam;

- grutibas saskarsme un socialaja mijiedarbiba;

- ja ir aleksitimija (griitibas identific€t un aprakstit savas un citu cilvéku emocijas) - ir gritak

regulét emocijas, ja nevarat noteikt, ko jiti;
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-uztraucoties par nenoteiktibu un parmainam vai parejam, kas nak ar bailém no

nezinama. Daudziem personam ar autismu patik paredzamiba un rutina, un, ja lietas mainas,
vini izjit augstu trauksmes limeni.

Cilveki, kas censas “ieklauties” vai mégina izskatities “normali”, mainot savu uzvedibu un
internaliz€jot jebkadu stresu/trauksmi, ko vini izjit noteiktas situacijas. Trauksme var biit gan
skola, macibas, darba.

Personas ar autismu trauksmes identificeSana un noveérteSana

Personai ar AST var but griiti identificét un izmérit trauksmes sajtitu. Biezi vien ir griiti noteikt,
kad vispargjais trauksmes limenis, kas saistits ar autismu, kltist par klmnisku trauksmi ka garigas
veselibas traucgjumu.

Persona ar AST katru dienu biezak piedzivo augstaku vispargjas trauksmes ltmeni, jo viniem ir
japarvietojas sarezgita un biezi mulsinosa juteklu un socialaja pasaulé. Tas, iesp&jams, padaris
vinus uznémigakus pret trauksmes traucgjumu klinisku diagnozi.

Novertgjot trauksmi, jaieklauj standartiz€tu novert€§jumu izmantoSana kopa ar detalizetu
informaciju no personas ar AST un vairakiem cilvékiem, kuri tos labi pazist.

Konsultacijas un terapija

Cilveki var pieklat konsultacijam vai terapijai, izmantojot gimenes arstu vai privati. Ir daudz
veidu, ka sniegt atbalstu, tostarp kognitivas uzvedibas terapija (CBT), kas ir izradijusies
efektiva daziem cilvékiem ar AST. Visas terapijas ir japielago, lai tas biitu efektivas cilvekiem
ar AST.

Ir ierobezoti p&tijumi par medikamentu lietoSanu, lai arst€tu personas ar AST. P&tnieki iesaka
visas zales, piem&ram, prettrauksmes un antidepresantus, nozimé&t piesardzigi un riipigi
uzraudzit to lietoSanu.

Apzinatibas apmaciba jaunieSiem ar AST ir palidzoSa. Uzvedibas metodes, pieméram,
ekspozicijas terapija (pamazam paklaujot kadu lietu, kas vinu satrauc), ar1 var palidzet. Tapat
arl programmas, pieméram, socialo prasmju grupas un arodprasmju apmaciba, kas maca
individam rikoties konkré&tas stresa situacijas.

Ir vairakas stratégijas, kuras palidz parvaldit satraukumu. Tas, kas darbojas vienam, citam var
nepalidzet, katram ir atskirigi, kas vinam palidz@s. Bet atcerieties, ja cilvékam trauksme izradas
griti parvaldama, meklgjiet palidzibu pie profesionala.

Elpo lenam

Kad esat noraizgjies, tava elpoSana klust atraka un seklaka. MEginiet apzinati pal€ninat
elposanu. Noskaitiet I1dz tris, kad 1€nam ieelpojat, un p&c tam noskaitiet lidz tris, kad I€énam
izelpojat.

Progresiva muskulu relaksacija.
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Atrodiet klusu vietu. Aizveriet acis un I€nam sasprindziniet un p&c tam
atslabiniet katru muskulu grupu no kaju pirkstiem lidz galvai. Turiet spriegojumu tris sekundes
un p&c tam atri atlaidiet. Tas var palidzet samazinat muskulu sasprindzinajuma sajitu, kas biezi
rodas ar trauksmi.
Palieciet paSreizeja bridi.
Trauksme var likt domam dzivot Sausmiga nakotng, kas v€l nav noticis. M&giniet atgriezt sevi
tur, kur esat. Meditacijas praktiz€Sana var palidzgt.
Ievéro veseligu dzivesveidu!
Aktiva €Sana, veseliga €Sana, izieSana daba, laika pavadiSana ar gimeni un draugiem, stresa
mazinasana un patikamu aktivitaSu veikSana efektivi samazina trauksmes sajitu un uzlabo
passajiitu.
Veic nelielas drosmes darbibas.
Izvairisanas no ta, kas tevi satrauc, Istermina sniedz zinamu atvieglojumu, bet ilgtermina var
padarit nemierigaku. Méginiet tuvoties kaut kam, kas tevi satrauc — pat neliela méra. Cels cauri
trauksmei ir, uzzinot, ka tas, no ka tu baidaties, visticamak, nenotiks — un, ja ta notiks, tu varési
ar to tikt gala.
Paruna ar sevi
Tas, ka tu doma, ietekmé to, ka tu jiities. Trauksme var likt parvertét briesmas situacija un
nenovertet savas spéjas ar tam tikt gala. Mégini domat par dazadam situacijas interpretacijam,
kas tevi satrauc, nevis parejiet pie sliktaka gadifjuma. Apskatiet faktus par un pret to,
parliecinies, ka tavas domas ir patiesas.
Plano savu satraukuma laiku!
Ir griiti beigt pilniba uztraukties, tap&c atliciniet laiku, lai mérktiecigi pardomatu
savas rupes. Pat 10 miniites katru vakaru, lai tas pierakstitu vai pardomatu, var
palidzet noverst tavu raizu parmaksanu citos laikos.
Pazisti savu trauksmi!
Saglabajiet dienasgramata ierakstus, fiksgjiet diena, kad ir labie laiki, kas tam palidz. Atrodiet
modelus un planojiet savu nedé€lu vai dienu, lai proaktivi parvalditu savu trauksmi.
Macies no citiem!
Sarunas ar citiem, kuri arT piedzivo satraukumu vai piedzivo kaut ko lidzigu, var palidz&t jums
justies mazak vienam. Apmeklgjiet tieSsaistes forumus, lai sazinatos ar citiem.
Esi laipns pret sevi!
Atceries! Tu neesat slikts vai vajs. Tas raksturo tikai Tavu stavokli. Tu neesat tap&c mazak

verts. Tev ir §ads garigas veselibas stavoklis. To sauc par satraukumu.
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