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Kadw ribw Anna atnaco uz skolw ar jotajuman, “Kapée man
tas o jamacas?”’

Meitene apsedas sola, atvera buwrtnienw wn saprofor — joo vipa
Hkal zpldiy wzdevumuns, Ut wnesaprotot, macdonas bitsy
garlaiciga. Bet, jo vina potl tzlems, ko grikr lemacities, ka to-
dorty wiv ek lalko tam velfty, vissy vor kit daundz unteresondtaks:
Anna nolema sakt ar merkic Ne parak Uelw, bet skaldvrw: ko-fiesc
es gribwe cemacifies iz stunday becgam?

Tad vipa paskatyas pudksteny v saprotor — laiks ur svartgs
poligs. Anna sadaliyjor darbw mazakoy soloy wn nolema, cik Ugo
ple kotro stradas. Tas polidzea nepazust wzdesuwmos v justies
drosak.

Macoties vina pie sevily domajo: “Kag man palidz saprast
vieli — lagifana, zomégana, aundfafumun uzdosana yal saruna ar
klagesphiedri?”’ Ta wmeitene pazina sevt ka mackonas
dalichniekin: So-sane porr podizpetl — speju pamanit, kas man der
VW‘M a 4

Stundas beigasy Anna apstojas win Lzverteja poveikto: vac
sagniedzie sayie merki? Kagy (zdeyas? Koo nakampecz dardge
Vina saproto, ka wmerkw zvirzdona, loika planosana win
domatana por sevi polidz ne kol macties labak, bet arv just
gandaryumun par posveikito:

Pasvadita maciSanas nozZimé macities apzinati — izvirzit mérkus, planot laiku, pétit sevi
un izvertst rezultatu. Saja materiala tu iepazisi, ka soli pa solim vari kliit par savas

maciSanas vaditaju. Tas paredzets skoléniem, klaSu audzinatajiem, skolotajiem.

Materialu veidoja Z. Kursite , S. Baltina, G. Everte
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1. PASVADITA MACISANAS

Pasvadita maciSanas ir  process, kura skoléns ir  sp&igs darbinat un
lietot domasanas, emocionalo procesu un uzvedibas regulé$anas rikus, lai sistematiski orientétu
sevi uz personisko macibu un velak dzivé darba, personisko mérku sasniegSanu
(Zimmerman & Schunk, 2001).

Ka tas varétu izskatities vai izklausities?
P-U-N
PLANOSANAS faze skolens doma
par maciSanas mérkiem (uzdevumu) un

apsver, ka vin$ tos sasniegs un ar kadam
strat€gijam, izveido macisanas planu.

UZRAUDZISANAS faze skolens
realiz€ savu planu un uzrauga savu procesu,
sasniedzot nospraustos mérkus. Skoléns var
. izlemt mainit stratégijas.
~ REFLEKTESANA

NOVERTESANAS faze  skoléns
nosaka, cik veiksmigi vin§ sasniedz
maciSanas meérkus ar  izvéletajam
stratégijam.

REFLEKTESANA ir svariga PUNSs sastavdala. Sp&ja ar jautajumu uzdo$anas palidzibu
planot, uzraudzit, novertét savu macisanos.

o Kads ir nodarbibas mérkis?
o Ko es gribu iemacities? _ L :

. _ - - . . Planosana :
o Vai tas varétu bat saistits ar to, ko jau zinu? i
o HKa es macisos? Kas man palidzés macities? ;
o Ka zinasu, ka ieméacos? Uzraudzisana
o Ko darisu, ja nodarbibas laika nesapratisu vielu? :
o Kas liecinas nodarbibas beigas par mérka :

iegsanu? I
Sasmes H MNovértésana

o Ka “izmérigu” savas zinaganas?
o Ka nostiprindsu jaunas zinasanas?



2. LAIKA PLANOSANA
1.-3. klase

Metode: Dienas rezima planosana.
Sasniedzamais rezultats: Prot planot dienas rezimu.

MANS DIENAS REZIMS
Klase

Vards, uzvards

1.uzdevums. Apraksti savu ,,darba dienu”, pieminot precizas darbibas noteikta laika.

Pulkstesa

Dowbihos

6.30

8.00

10.00

12.00

14.00

16.00

18.00

20.00

21.00

22.00




2.uzdevums. Pieraksti darbibas, kas visvairak ,,nozog” Tava laika un apdoma, cik daudz laika tas
sev ,,piesavinas”.

Darbiha Ilgums

3.uzdevums. Izdoma praktiskus risinajumus, kas Tev palidz&tu iegiit vairak laika:

1.

Lai Tev pietick laika vértigim nodarbém!




4.-9. klase

Metode: Dienas rezima planosana.
Sasniedzamais rezultats: Prot planot dienas reZimu.

LAIKA PLANOSANA. DIENAS REZIMS.

Vards, uzvards Klase Datums

Sis aplis ir Tava, ka skoléna, dzives diena. Tavs uzdevums ir apli sadalit sektoros atbilstosi tam,
ar ko Tu nodarbojas dienas laika, piem&ram: macibas skola, nodarbibas interesu izglitibas pulcinos,
macibu uzdevumu majas izpilde, pienakumi majas, laika pavadiSana ar draugiem, hobijiem veltitais
laiks, darboSanas datora un virtualaja vide, nakts miegs u.tml. Apla sektoru lielums atbilst laika
periodam —to var izteikt stundas, var parvérst %. Sektorus var aizkrasot dazadas krasas, tos var veidot

ar1 ka zZimgjumus.



Nedelas laika veic atzimes, kads ir Tava laika sadalijjums dazadas nodarbes (stundas):

Laika izmantoSanas veidi | 1] 1 v Vv

Vi

Vi

Cik daudz laika pavadiji skola?
(macibu stundas, lasiSana, citas
nodarbibas..)

Cik stundas esi stradajis? (uzkopjot
maju, taisot est...)

Cik daudz laika esi veltijis
atslodzei? (laiks ar draugiem,
gimeni, runajot pa telefonu,
skatoties TV, izmantojot internetu)

Cik daudz laika esi veltijis
sportosanai, valaspriekiem u. c.
briva laika aktivitatem.

Cik daudz laika esi gulgjis vai
snaudulojis?

Cik daudz laika vel pavadiji kada
cita veida? Kada?

24 24 24 24 24

Kopgjais stundu skaits:

24

24

Svétdienas vakara atbildi uz $adiem jautajumiem:

Vai esi parsteigts/-ta, ka kada joma tu esi izmantojis daudz vairak laika, ka citas? Kapéc?

Ka tu to varétu sev izskaidrot?

Vai §is laika sadalijums ir tads, kadu tu velgjies?

Ka tev skiet, kuras nodarbes tu izmanto parak daudz laika, bet ne seviski produktivi? Apdoma to.




7.-12. klase

Metode: Grafiskais organizators dienas planosana.
Sasniedzamais rezultats: Saprot laika planoSanas nozimi sava karjera un attistiba.

Grofiskois organizators denos planosana

Grafiskais organizators ir laika planoSanas vizualizacijas instruments, kas palidz skolénam
izprast sabalanséta laika sadalijuma ietekmi uz karjeras vadibu un karjeras attistibu. Grafiskais
organizators palidz skolénam izprast dalas un veseluma attiecibas, attista grafiskas atteéloSanas
prasmi, sniedz uzskatamu atspogulojumu esosas situacijas parskatiSanai. Geometriska forma veidots
grafiskais organizators, ka, pieméram — apla forma, ir viegli uztverams, jo ta geometriskais kods un

relattvais vienkarSums nodrosina labu parskatamibu telpas un laika atveidosana (Briska u.c., 2009).

Izveloties vizualizacijas formu, svariga ir ar1 tas simboliska nozime. Aplis ir vienibas un laika

zime, kas simboliz€ harmoniju, garigumu un ieiesanu sev1 (Kagaine, 2005).

Lai pielagotu dienas rezimu karjeras planosanai, nepiecieSams esosa dienas laika sadalijuma
detalizéts izvertejums. Izmantojot vizualo atspogulojumu, skolénam iesp&jams vieglak un precizak
saskattt sava laika sadaltfjuma proporcijas — vai tas ir harmoniskas un sabalansétas, vai tiesi otradi —

lauj ieraudzit disproporcijas (LemesSonoka, 2017).

Prasmes:
* prasme pasvertét savu darbibu;
* prasme planot laiku;
* prasme pasorganizét savu darbibu;

* prasme izmantot daudzveidigus vizualiz€Sanas resursus.

Darba forma: individuals darbs
Norises ilgums: darbs majas, prezentésana klas¢ 3 min

SagatavoSanas, nepiecieSamie resursi: dienas planojuma grafikas matrica — papira vai datordizaina
formata (kolazas, aplikacijas, zim&ums vai datorgrafika veidots organizators). NoforméSanas

lidzekli, darba lapas. Dienas laika uzskaite.
Darba un izdales materiali: grafiska organizatora piemérs 1. pielikuma

Darba gaita

Klases vai socialo zinibu stunda skoléni izveido grafisko organizatoru — uzzimé apli uz lapas
vai datora vide. Aplis ir skoléna dzives diena. Skolénam ir dots uzdevums apli sadalit sektoros
atbilstosi tam, ar ko skoléns nodarbojas dienas laika, pieméram: macibas skola, nodarbibas intereSu

izglitibas pulcinos, macibu uzdevumu majas izpilde, pienakumi majas, laika pavadiSana ar draugiem,
9



hobijiem veltitais laiks, darbosanas datora un virtualaja vidé u.tml. Apla sektoru lielums atbilst laika

periodam — to var izteikt stundas, var parverst %.

Sektorus var aizkrasot dazadas krasas, sektorus var veidot ka zim&umus, kolazas, aplikacijas,
izmantot datorgrafiku, fotografijas u.tml. (1.pielikuma skatami skolénu veidotie grafiskie

organizatori).

Skolotajs lidz skolénus izpétit izveidoto dienas laika sadalijumu un analizét, cik laika tiek
veltits katrai nodarbei. Skolotajs rosina skolénus izanaliz€t, vai laika sadalifjums ir samerigs un

lietderigs.

Grafiska organizatora analizi var veikt individuali vai, diskut&jot paros, grupa, apspriezot ar

skolotaju, konsultantu vai vecakiem.

Skolotajs ltidz skolénus izvertet laika sadalijuma analiz€ ieglitos secinajumus un pardomat

jautajumu: vai ir vérts saplanot savu dienu veiksmigak.

Gadijuma, ja skoléns ir sapratis, ka diena jasaplano mérktiecigak un jeégpilnak, tad skolotajs

piedava izveidot jaunu dienas laika grafisko organizatoru, kuru skoléns apnemas ar ievérot.

Skoléni prezente savu veikumu un apspriez to ar klasesbiedriem un skolotajiem.
Refleksija

Dienas laika sadalijuma grafiskos organizatorus var nofotografét un ievietot karjeras
portfolio sadala ,,PaSizpéte” vai ,,Karjeras planoSana”. Ik péc laika skoléns var parskatit savu laika

organizatoru un atbilstoSi izmainam skolas un personigaja dzive veikt parplanosanas darbu.
Piezimes

Metodika izmantojama ari makslas priekSmetu stundas — izmantojot vizualiz€Sanas

panémienus, informatikas stundas un informatikas pulcina izmantojot datorvides iespgjas.

Skolotaji vecaku sanaksmé& var iepazistinat vecakus ar grafisko organizatoru izveides

rezultatiem, apspriest rezultatus un sniegt ieteikumus skolénu laika planoSanas prasmju sekméSanai.

Metodika izmantojama arT jaunako klasu skolénu paSizzinas procesa.

10



1.pielikums

Metodika Grafiskais organizators dienas planosana

Mana diena

Miegs

Rits—

i Brivais laiks
’ Majasdarbu 13%
pildisana Cel$ uz majam Muzikas skola
0,
4% 1% 13%
Mana Diena
M Miegs
M Skola
2% " Cela
M pysdienas
M Trenins
Spéles
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3.MERKU IZVIRZISANA UN SASNIEGSANA
4.-6. klase

Metode: Pasvaditas maciSanas puzle.
Sasniedzamais rezultats: Skoléns prot izvirzit konkrétu, sasniedzamu mérki (uzdevumu), analizet
un izvirzit solus, kas javeic.

Vards, uzvards:

@ Pasvaditas macisanas PUZLE

Klase:

1 Ko es vélos paveike?

veicas ar uzdevumu?

Kas liecina, ka virzos
uz méerki?

Kas liecina, ka
paveicu uzdevumu?

Vai priecajos? Kapec?

12

Datums:

2 K3 es to izdarizu?

Vaiman vajadzés
palidzibu? K&du tiesi?

jotos pildot uzdevumu?

Ko es iemacos
no ta, ko daru?



4.-9. klase

Metode: Ned€las macibu planotajs.
Sasniedzamais rezultats: Skoléns prot izvirzit konkrétu, sasniedzamu mérki (uzdevumu), planot ta
izpildi un veikt paskontroli.

Vards, uzvards: Klase: Datums:

NEDELAS MACIBU PLANOTAJS
NEDELA
GALVENAIS MERI,(IS

@ Nedélas prioritates (Top 3 uzdevumi)
1
2
3

X

e\

Diena Macibu priek3mets Téma Konkréts uzdevums | Izpildits? @

Nedélas plans

Pirmdiena
Otrdiena
TreSdiena
Ceturtdiena
Piektdiena

Sestdiena

0000000

Svétdiena

&

=
2R Paskontrole

¢ Fokusa laiks: Vai izmantoju Pomodoro (25min darbs / 5min pauze?)

¢ Lielakais traucéklis: (piem., telefoni, troksnis)

¢ Ko es daritu citadak?

\‘M/,

”@ < Padomi efektivitatei

Noliec telefonu! _ ATCERIES'_
PLANS NAV AKMENT KALTS.
Sac ar gratako! JA KAUT KO NEPASPEJI,
IZDARI TO RITDIEN,

Svini uzvaras!
BET NEPADOCDIES!

13



7.-9. klase

Metode: Savu mérku sasniegSana
Sasniedzamais rezultats: Skoléns prot izvirzit konkrétu, sasniedzamu mérki, analiz&jot un izvirzot
solus, kas javeic.

Vards, uzvards: Klase: Datums:

1.posms. Kads ir mans merkis?
Kura macibu priekSmeta vai karjeras prasmju pilnveidosanas joma vélies
izvirzit mérki?

1.Ko es velos iemacities vai uzlabot?

2.Ko es jau tagad par to zinu? /
\Q rd
\
3.Kas man jaizdara, lai es iemacitos to, ko es nezinu? .
2,

4.Ko es varu darit, lai iemacitos to, ko nezinu?

Mans merkis:

Parbaudi, vai esi uzrakstijis konkrétu, izmeéramu merki. To 1stenosi savas paSvaditas
macisanas 2. posma un izvertesi ta izpildi 3. posma.

1. posma beigas

Ludzu, parej uz 2. posmu!

14




Vards, uzvards: Klase: Datums:

2.posms_Manas darbibas plans.
Padoma, ka sasniegt nosprausto mérki! Atbildi, lidzu, uz nakamajiem jautajumiem!

5. Kas man jadara, lai iemacitos vai uzzinatu to, ko nezinu?

6. Kas mani varetu atturet izdarit to, ko velos ( kadi Skersli varetu

bat)? \@

™
=%

7. Ko es varu dartt, lai likvidetu Sos SkerSlus?

8. Kad es dariSu? ( konkréets laiks)

Manas darbibas plans:

Es izdariju to, ko planoju un pareju uz 3. posmu! @

2.posma beigas

Liudzu, parej uz 3. posmu!

15




Vards, uzvards: Klase: Datums:

3.posms Ko es esmu iemacijies vai uzzinajis?

Padoma par to - vai esi vai neesi sasniedzis savu izvirzito merki.

9. Kadas darbibas esmu veicis? Cik labi vai slikti es tas veicu? =)

10. Kadus Skerslus es noveérsu? Ka es to izdariju?

11. Ko esmu uzzinajis par to, ko nezinaju vai gribéju uzzinat? Ka varu
par to parliecinaties?

12.Vai es tagad zinu to, ko es gribéju uzzinat? Ka es varu par to
parliecinaties? I

Pasrefleksija( mana darba izvertejums):

Vai es esmu sasniedzis sava mérki? (Liidzu ievelc krustinu attiecigaja vieta!)
Ja [ Ne []

Ja atzimeju “ja”:
Ka es jiitos, sasniedzot izvirzito meérki?

ey

Tagad varu atgriezties pirmaja posma un uzstadit jaunu merki.
Ja atzZim&ju “né” :

Es atgrieziSos 1. posma un parskatiSu mérki. Ja tas mani apmierina, es parskatiSu un uzlaboSu savu planu
un pildiSu jauno planu. Ja mérkis mani neapmierinas, es uzstadiSu sev jaunu mérki.

16



Mana PASVADITAS MACISANAS lapa!

Mans vards

&ggmw%

Termin$ darba izpildei

vidusskola

Raksti darbibas solus, novérojumus, sajutas!

lzdevas? Neizdevas? Kaut
kas jamaina?

1 PLANOJU!

v" KO ES VELOS PAVEIKT?

v" KAS MAN JADARA, LAl PAVEIKTU IECERETO?

v" KADA PALIDZIBA MAN BUS NEPIECIESAMA UN KUR ES
TO MEKLESU?

‘ UZRAUGU!

v" KAS LIECINA, KA VIRZOS UZ MERKI?
v KAES JUTOS, PILDOT UZDEVUMU?
v" KO ES UZDEVUMA VARETU UZLABOT?

i ] o
NOVERTEJU!

v" KAS LIECINA, KA SASNIEDZU MERKI?
v" KAS PALIDZEJA UN KAS TRAUCEJA DARBA PROCESA?
v" VAIPRIECAJOS PAR SASNIEGTO REZULTATU? KAPEC?




7.-12. klase

Vards, uzvards: Klase: Datumes:

Metode: Meérku izvirzisana
Sasniedzamais rezultats: Skoléns prot izvirzit konkrétu, sasniedzamu mérki, analiz&jot un izvirzot

solus, kas javeic.

KA SASNIEGT SAVUS MERKUS?

Kapec man tas ir Kapec? Kapec?
svarigi?

Apaksmerkis Galvenais merkis Apaksmerkis

Apaksmerkis Apaksmerkis

Kad bus realizets?

Kurs var man Ka? Ka risinasu?
palidzet? Ka palidzes?
Laiks
Kurs var man Ka?

palidzet?

Kad saksu?

/ff» Paradumi, kas tuvina merkim <\\\ //,baradumi, kas attalina no mérka‘\\

\ NS /

Materials adaptets no Biedribas ,Jauniesu akademija ,Pacelt Pasauli”




4.PASIZPETE
4.-6.klase
Vards, uzvards: Klase: Datums:

Metode: Aptauja par mani.
Sasniedzamais rezultats: Prot analizet sevi, atbildot uz jautajumiem.

Man patik: Kad izaugsu, es busu

Man nepatik:

Es labi protu:

Mani hobiji: @

Macibu priekSmeti, kas Tev patik
visvairak. Kapec?

6\

Es gribetu vairak uzzinat par Sadam
profesijam:

@ )

Kadas profesijas strada Tavas gimenes Macibu priekSmeti, kas Tev patik
locekli? vismazak. Kapéc?

19



Vards, uzvards:

Metode: Kads es esmu?
Sasniedzamais rezultats: Secina, kadas rakstura Tpasibas un prasmes ir vajadzigas skoléna
izvEletaja profesija, analiz€ sevi.

1.

2.

10.

11. Visvairak esmu macijies no (kada cilvéka vai notikuma)
12. L1dz $§im mans lielakais sasniegums ir
13. To sasniegt man palidzeja

14. Vislabak es varu sasniegt mérki tad, ja

. Esmu dzimis (kur?)

. Paslaik dzivoju
. Es gribu klit par
. S1 profesija man patik, jo
. Esmu lasijis par to

. Es jau protu

Es esmu

Klase:

Datums:

Man ir gadi.

. Mani tuvakie cilveki ir

tapéc, ka

10. Macibu priekSmeti,

- kas patik

- kas sagada gritibas

15. Manas vértibas:

16. Manas intereses:

Mani interesé

Klasesbiedra paraksts

20




No klasesbiedriem sanemtas rakstura ipasibas. Izverte tas! Padoma, ka tu varétu nevélamas
ipasibas mazinat, uzlabot!

‘:_.) @,2-9 Ricibas plans

I

Tu esi domajis/usi par interesém un savam rakstura ipasibam.
Ir laiks izvertet savas zinasanas. Vai tas tevi apmierina? Iekraso savu atbildi! Ko vari darit, lai
situacija uzlabotos macibu priekSmetos, kur zinasanu limenis neapmierina?

o Zinasanas apmierina
Macibu priekSmets - - Ricibas plans
JA NE

Veido savu valasprieku sarakstu un mekle paraléles ar profesijam!

Valasprieks Profesija NepiecieSamas prasmes

Pasvitro, kuras prasmes tev jau ir, apvelc, kuras jaapgist! Padoma, kur un ka tu varétu tas
apgit!
Kura profesija buitu paslaik visttkamaka un kapec?
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7.-9. klase

Vards, uzvards: Klase: Datumes:
Metode: Manu intereSu, sp&ju un dotibu attistiSana

Sasniedzamais rezultats: Secina, kadas intereses, sp&jas un dotibas piemit skolénam, analize sevi.

procenti Tas man patik, to es daru labprat.

100

90

80

70

60

50 Piem., apmekl&ju treninus. Eju peldét.

40

30

20

10

3 lietas mana dzivg, kas | Brivaja laika man | Mans milakais Mana labaka Es jiitos vislabak,
man patik visvairak: visvairak patik macibu priek$mets | rakstura ipasiba | kad

ir
1)

2)

3)
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Kas par to liecina? | Kur es tas attistu? | Kur/ka es vél tas varétu attistit?

Manas intereses
ir;

Man piemit
sekojoSas sp€jas:

Man ir dotibas:

SPEJAS DOTIBAS

Ipasiba, 1pasibu kopums, kas dod iesp&ju (ko) darit, veikt,
Dabiskas, iedzimtas spgjas,
kas nodroSina kadai norisei nepiecieSamos apstaklus.
Kustibas, runas spgja apdavinatiba, talants.
Garigas spgjas Muzikalas dotibas
Vinam ir spgjas matematika Z&nam ir dotibas

Attistit savas sp&jas miizika matematika
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Vards, uzvards: Klase: Datums:
Metode: MaciSanas prasmes un sasniegumi

Sasniedzamais rezultats: Secina, kadas prasmes ir nepiecieSamas, lai giitu sasniegumus macibas,
Izprot maciSanas prasmju saistibu ar sasniegumiem un profesijas izvéli. Analize sevi.

Kadas prasmes nepiecieiamas, lai skolénam baitu augsti sasniegumi macibas?
Uz katra stara uzraksti vienu prasnmui!

/7”’“” S

Novérté savas macisanas prasmes!

Macisanas prasmes, kas man Macisanas prasmes, kas man K3 es vardtu tas uzlabot
piemit nepiemit
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sasniegumi

sasniegumi

f
\ prasme darbiba
(]
N
4
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N N S N
P
0
'-,\ prasme darbiba
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I,/‘" ™ I \I P I,/‘" ™,
A R S NS
e
M
",ku prasme darbiba
[
|
I'\.1I
7y N TN L
S A oA N S

Esi guvis sasmiegumus macibas.

Kadas jomas / profesyds $ad1 sasniegunu ir biitiski?

Sasniegums

sasniegumi

Famnt

\_
~
y

Profesya, kur tas ir nozimigs
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7.-12. klase

Metode: MaciSanas stila noteikSana ar testa metodi
Sasniedzamais rezultats: skoléns atklaj savu maciSanas stilu.

Testa metode cilvéka dotumu, interesu, veértibu, prasmju un darba sp&ju noteikSana balstita
pieeja, ka cilveka dotumi, personigas vélmes, intereses un sp&jas ir stabilas personibas iezimes, kuras
tiek uzskatitas ka atpazistamas un izméramas test€Sanas cela (Jigau, 2007).

Test€Sana prasa specialu testétaja sagatavosanu, testa metodikas materiala un instrukcijas
parzinasanu un iegiito rezultatu zinatniskas analizes pane€mienu parvaldiSanu (Nikiforovs, 2007).

TestéSanas metozu trikums ir taja, ka cilvéks nereti apzinas diagnostic€Sanas maksligo
situaciju, kas dazreiz veicina vélmi uzminét, ko no vina vélas testétajs, bet citreiz — paaugstinat savu
prestizu. Lai noverstu testa metodes trukumus, pétnieki iesaka papildinat testu ar sarunu vai intervijas
metodi un cilvéka uzvedibas novérosanu (Amundson, Penner, 1998).

Testu izpildes rezultata iesp&jams saskatit likumsakaribas starp individa ipasibu un
faktoriem, kas norada uz sp&ju veikt konkrétu darbu (Holland, 1997).

Noverojot skoléna izpausmes macibu un arpusstundu darbiba, ir iesp&jams saskatit atbilstosa
profesionalas darbibas tipa iezimes saistiba ar individa noteicosajam psihologiskajam iezimém, kas
nepiecieSamas konkréta darba. Ar testa metodes palidzibu var atklat profesionalas darbibas tipu
atbilstosi cilveka saskanai ar darba objektiem:

> cilveks - daba;
> cilveks — tehnika;

> cilvéks — cilveéks;

> cilvéks — zimju sist€ma,

> cilvéks — makslinieciskais t€ls (Kimumos, 1996).

Cilveka maciSanas stila/veida pamata ir personibas intelektualas sp&jas. MaciSanas stils sava
butiba ir biologiski noteikts un relativi fikséts un tas var tikt atklats ar psihologisku testu palidzibu.
Cilveka optimalo maciSanas veidu jeb stilu var noteikt, izmantojot testa metodi, ko var veikt tados
formatos ka papira - zimula, datorizéta un att€lu veida, kas 1pasi piemerota jaunaka skolas vecuma
un specialas izglitibas skoléniem (LemeSonoka, 2013).

Tiek izskirti tris macisanas stili:

> vizualais (redzes) tips, ko raksturo uztveres ipatnibas: redze, skatiSanas, horizonta mekléSana,
vizualiz€Sana, noveérosana, radiSana, demonstrésana;

> audialais (dzirdes) tips, ko raksturo uztveres ipatnibas: dzirde, klausisanas, sauksana,
uzrunasana balsi, troksni, plaukstu sasiSana, muzika;

> kinestétiskais (taustes) tips, ko raksturo uztveres ipatnibas: sajiitas, darbiba, kustibas,
demonstrésana, taustes, garSas un ozas izmantoSana (Sousa, 2006).

Karjeras izglitibas apguvé daZzadu metoZu izmantoSanu ieteicams pielagot dazadajiem skolénu

macisanas stiliem, tadgjadi iegtstot pat par 95% augstaku maciSanas rezultatu (Learning Styles,
2012).

Uzdevumi:

» sekmét skolénu paSizzinas prasmes sava macisanas stila noteikSana;

* sekmét skolénu pasvertéSanas prasmes veidosanos/pilnveidi;

* sekmgt skolénu sp&ju macities sev vispiemérotakaja veida,

* pielagot skolénu macisSanas stilus karjeras izglitibas uzdevumu veiksanai.
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Prasmes:

* prasme izzinat un izvertét savas personibas iezimes;
* prasme pasvertét savu darbibu;

* prasme paSvadit savu darbibu.

Darba forma: individuali
Norises ilgums: 40 min

SagatavoSanas: atbalsta personala parstavja (psihologa, sociala pedagoga, pedagoga — Kkarjeras
konsultanta) pieaicinaSana skolénu testé€Sanai. Testétaja sagatavots skaidrojums par macisanas
stiliem.

NepiecieSamie resursi: testa materials, rezultatu interpretacijas materials.

Darba un izdales materiali: maciSanas stilu noteikSanas testa lapa un izdales materials ,,MaciSanas
stilu raksturojums” 8. pielikuma.

Darba gaita

Test€Sanas materialus var lietot personals ar atbilstoSu izglitibu un profesionalo kompetenci
konsultésana vai ari skolotaji, kas ir apmaciti testa metodes pielietoSana, tade] skolénu testeSanu veic
atbalsta personala parstavji vai macisanas stilu noteikSanas metodi parzinoss skolotajs.

Konsultants vai skolotdjs izdala testa lapas un iepazistina skolénus ar testa pildiSanas
noteikumiem.

Testa izpildes gaita konsultants vai skolotajs uzaicina skolénus uzdot jautajumus par
neskaidrajiem jédzieniem un atbild uz skolénu jautajumiem, izskaidrojot apgalvojumu saturu.

Ta ka skolénu testa izpildes atrums ir dazads, konsultants vai skolotajs uz tafeles ilustré testa
atbilzu aprékinasanas veidu un individuali pieiet pie skoléniem, kuri izpildijusi testu, lai
parliecinatos, vai skoléns pareizi apkopo rezultatus un palidzetu, ja skolénam radus$as neskaidribas
vai grutibas. P&c testa izpildes, kad tiek atklats katra skoléna maciSanas stils, konsultants, vai
skolotajs visiem skoléniem kopa izskaidro dazadu maciSanas stilu raksturigakas pazimes, piedava
skoléniem maciSanas stilu aprakstus, iesaka, ka optimalak pielietot konkréto macisanas stilu (skat.6.
pielikumu).

Refleksija

Skoléni diskusija dalas pieredzg par saviem maciSanas paradumiem, secinot, vai tie atbilst
atklatajam maciSanas stilam.

Test€Sanas rezultatus skoléni ievieto karjeras portfolio sadala ,,PaSizpéte”.
Piezimes
Konsultants vai skolotajs individuala saruna var komentét skoléna iegiito testa rezultatu.

Skolotajs var sadalit skolénus grupas péc macisanas stiliem kopigai konkréta macibu
uzdevuma veikSanai, piem&ram, vizuala maciSanas stila parstavjus noforméSanas uzdevumu
veikSanai. Skolotdjs var sapulcinat dazadu maciSanas stilu parstavjus viena grupa, sadalot
pienakumus atbilstosi katra skoléna maciSanas stilam, piem&ram: projektu darba (audiala tipa
parstavji veic intervijas, kinestetiska tipa parstavji veic praktisko darbibu, vizuala tipa parstavji veic
noforméSanas darbus).
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TESTS MACISANAS STILA NOTEIKSANAI

Vards, uzvards: Klase: Datums:

Lidzu, izverté katru zemak mineto apgalvojumu!

Ja apgalvojums atbilst liela méra, atzime to ar ,,3”

Ja apgalvojums atbilst dalgji atzimée to ar ,,2”

Ja apgalvojums atbilst nedaudz, atzime to ar ,,1”

Ja apgalvojums neatbilst nemaz, atzimée to ar ,,0”

N

O Nk w

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.

26.
217.
28.

Es izmantoSu izdevibu iegiit pieredzi tikai tas iegtiSanas dél.

Ja es nokliistu mazliet neparasta situacija, es riipigi veroju vidi, lai giitu pec iespgjas precizu
iespaidu.

Es domaju logiski.

Es giistu prieku, ja spgju mainit situaciju.

Mana reakcija uz situacijam biezi ir emocionala.

Es vispirms v€los pamatigi izprast situacijas jégu, pirms saku rikoties.

Es reti emocionali iesaistos kada situacija.

Kad viss ,,iet, ka nakas”, es esmu laimigs/a, nepieskirot daudz nozimes tam, lai saprastu —
kapéc.

Man drizak gribas izprast vienu atsevisku situaciju, nevis zinat visparigas teorijas.

Es biezi veltu laiku tam, lai atrastu atbildes uz jautajumiem, ko es uzdodu sev ikdienas dzive.
Man drizak gribas iegtt konkrétas zinaSanas par teorijam, neka intuitivi tas izprast.

Es biezi iejaucos situacija bez kadas vajadzibas — vienkarsi tadel, ka man ta gribas.

Man drizak gribas intuitivi, nevis sistematiska un zinatniski pamatota veida izprast situaciju.
Man patik interpretét situacijas izpratni un méginat to risinat talak péc sava prata.

Man patik sistematiska planoSana.

Man patik sekot l1dzi, ka tiek sasniegti mani mérki.

Man patik kontaktéties ar cilvekiem.

Man labi veicas, apliikojot problémas no dazadiem skatupunktiem.

Man patik darboties ar skaitliem un veikt dazada veida aprékinus.

Es labprat risk&ju, lai glitu panakumus un sasniegtu savus mérkus.

Man labi veicas, pienemot lémumu pat tad, ja tam nav stabila pamatojuma.

Es uzticos savam domam un jitam, un mani reti var ietekmét, lai es mainitu savas domas.
Man patik pamatigi iedzilinaties probléma un to analizgt.

Es augstu vertgju to, ka es sp&ju ietekmet situaciju sev apkart.

Parasti es esmu pilniba atverts/a tam, ka jautajumi nerisinas tiesi ta, ka es iepriek§ esmu
izplanojis/usi.

Parasti es esmu pacietigs/a, taisnigs/a un pienemu riipigi apdomatus lémumus.

Es ar prieku lasu labu, profesionali uzrakstitu gramatu vai tekstu.

Es stradaju efektivi un sasniedzu mérkus.
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REZULTATU APREKINASANA

1) aprekini, saskaitot skaitlus, ko uzrakstiji, izvért§jot katru apgalvojumu, $adas Cetras
grupas:
1-jautdjumos Nr. 1 +5+9+13+17+21 +25=
2 —jautajumos Nr. 2+ 6+ 10+ 14 + 18 + 22 + 26 =
3-jautajumos Nr.3+7+ 11 +15+19+23 +27=
4 - jautajumos Nr. 4 +8 + 12+ 16 +20 + 24 + 28 =
2) no iegitajiem skaitliem uz papira veido koordinatu sist€mu!
3) atzimé ar ,,X” uz katras ass, atbilstosi ieglitajiem rezultatiem minétajas Cetras grupas. P&c
tam Sos punktus savieno!

Uz kuras no astm ir atzimé&ts lielaks rezultats, tas arT norada kvadrantu, kas atbilst domingjosajam
macisanas stilam.

Avots: adaptéts pec Brodslev Olsen,1996.

Pieejams:http://profizgl.lu.lv/mod/book/view.php?id=12113&chapterid=2763(Skatits:
28.01.2018).
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-Cilveki, kuriem patik sajust, izjust
un veérot ;

-Uztver informaciju konkréti;
-Balstas uz savu pieredzi

-Izcili cilveku noveérotaji, ar bagatu
izteli, kas uzticas un palaujas uz
savam izjitam;

-Rupigi izdara
spriedumu;

-Pacietigi macibu procesa;

veéro,  pirms

-Macas klausoties un daloties ar
idejam;

-Apliko jautdgjumus no dazadam
perspektivam;

-Patik harmonija un ¢akls darbs;
-Meklg visam nozimi un jégu — tas ir
bitiski;

-lesaistas jebkura uzdevuma, kuru
uzsak, un gaida to paSu no citiem;
-NepiecieSama skaidriba sava dzive.

-Cilveki, kuriem pattk domat un
verot;

-Uztver informaciju abstrakti un
reflektivi;

-Veido jédzienus wun teorijas,
integréjot savus noverojumus ar
eso8ajam zinaSanam;

-Macas  ripigi
pardomajot;

apdomajot un

-Pardoma, balstoties uz pieredzi, to
analizgjot un klasificgjot;

-Logiski analizé faktus un teorijas,
censas izzinat ekspertu domas;
-Kritiski ~ izverte  datus  un
informaciju, 11dz izprot lietu saturu
un butibu;

-Sp&j sevi organizét, sistematiski
plano, strada secigi, pievérsoties
detalam

-Ir racionali, reflektivi, abstrakti,
labi planotaji, mekl€ saskanotibu un
nepartrauktibu.

-Cilveki, kuriem patik domat un darit;
-Uztver informaciju abstrakti un aktivi
reflekte;

-Doma par teoriju un darbojas, lai to
praktiski pielietotu;

-Macoties parbauda teoriju praksg;
-Produktivi darbiba, aktivi
eksperimentétaji gan ar idejam, gan lietam;
-Padodas uzdevumu veikSana laika, izdara
lidz galam,;

Tic savam spg&am paveikt darbu, izcili
darttaji, ieintereséti raziguma;

-Izcili  problému
gatavas atbildes;
-Nebaidas riskét, augstu verté strategisko
domasanu;

risinatdji  nepienem

-Reizém skiet valdonigi un bezpersoniski.

DINAMISKIE CILVEKI, KURI
MACAS.

-Uztver informaciju konkréti un
aktivi reflekte;

-Apkopo pieredzi, macas no tas un
darbojas, lai to praktiski pielietotu,
paplaSinatu un bagatinatu;

-Macas péc ,.klidu — meginajumu”
metodes, tic paSatklasmei un
savam spgjam ietekmé&t nakotnes
notikumus;

-BieZi izdara precizus secinajumus
bez logiskas izvértésanas;

-Patik nenoteiktiba, parmainas, mil
piedzivojumus, tiecas peéc visa
jauna;

-Spgj pielagoties, ir elastigi;
-Nebaidas  riskét,
attistiba un atjaunoSana;

ieintereséti

-Respekté citus cilvekus,
jutas; saskarsmeé ar
iesp&jams justies brivi;

-Velas
raditas robezas;

vinu
viniem
pasaules

izzinat savas




MACISANAS STILU (VIZUALAIS, AUDLALALIS, KINESTETISKAIS) SKAIDROJUMS

VIZUALAIS TIPS labak uztver to, ko redz, vai lasa; patik maksla un zimesana.

Raksturigakas wezumes

o Patik dazadi demonstr&jumi
Labi prot lastt kartes, diagrammas, tabulas
Labs rokraksts
Darba svarigs ir izskats un noform&jums
Izteikta redzes atmina
Pieraksta to, ko vElas atcereties
Ipasi nepievers uzmanibu trok$niem
Traucg koncentréties nekartiba vai kustiba
Censas visu izplanot ieprieks
Domas sakarto, tas uzrakstot
Skatas taluma, mégina atrast, ko var€tu verot
Spéj sapnot ar atvértam acim
Saruna pakluss, neruna ilgi, runa logiski, bez lickiem papildinajumiem
Nepacietigs, ja ilgi jaklausas

P&c sejas izteiksmes var noteikt, ko vins izjut, piem@ram: ja dusmigs, tad ir nikns skatiens

O O 0O OO 0Oob OO0 0o o o o

Gerbjas kartigi, patik nésat rotaslietas un aksesuarus, médz but perfekts argjais izskats [J
Spgj bit ilgstosu laika periodu vienatne
Sarund. rakstuwrigl vardi wn izteiciend, kas saistiti ar redzi, piemeram:

spozs, spilgta personiba, skaists, krasns, liels, mazs, ievérojams, viss skiet neskaidrs.

Ka paougstindt vizudla tpo pdrstinvie maciionds efektiitati?
Izmantojot vizualas un atminas spéles

Lasot kopigi gramatas, ierosinot paSam uzburt ainu un par to pastastit
Rakstu darbos izmantojot dazadas krasas

Griezt, veidot figlrinas, likt ,,puzles”

o O O O O

Apgistot krasas, figiiras, formas.

KINESTETISKAIS TIPS labak uztver darbibu, kustibu, notieko3o; patik praktiska
darboSanas.
Rakstwrigakas tezumes
o0 Vienmgr daris pats/pati un izm&ginas
Vairak atceras vispargjo iespaidu

Vairak atceras darbibu neka to, kas redz&ts vai dzirdets.
Raksturiga impulsivitate

Situacijas biezak risina ar fizisku speku

Izvelas aktivas darbibas

Ja nav ko darit, tad atradis iesp&ju, lai kaut kur aizietu

O O 0O O 0O 0O o

Runa3jot lieto Zestus



Cj’o’@mw‘%

ovidusskola

Raksturigas izteiktas emocijas

Patik apskavieni, pieskarieni

Dusmojoties var piesist ar dari vai piespert ar kaju
Svarigi izméginat lietas

Valka komfortablus apgérbus

Izskatam nav IpaSas nozimes, galvenais, lai ir €rts apgerbs
Necies gaidiSanu, stavesanu rinda

Vienmér censas atrast kadu nodarbi

Griiti nos€dét vienuviet ilgaku laika periodu
Komunicg, izmantojot kermena valodu un zestus
Raksturigi paradit, neka pastastit

Patik izjust pasauli ap sevi

Labi prot paradit dazadas mimikas un zestus

O O 0O 0O OO0 OO0 OO0 oo oo

Patik sports un citas aktivitates, kur daudz jakustas.

Soaruwnd roksturigl vardi un Lzteiciend, kas raksturo sajiitas, pieméram: komfortabls,

silts, maigs, sajust, erts, spéciga personiba, man iekrita prata, es to nevaru aptvert, tda ir smaga

atbildiba, es to nevaru uznemties.

Ka paougstindt vizudla tpo pirstinvio macisonds efektivitati?

Macibu procesa gaita palidz kustibas, piem&ram: macoties dzejoli, izmantot kustibas
Turot rokas kadus priekSmetus un darbojoties ar tiem, iesp&jams, labak koncentréties
Pielietojot roku kustibas un sitko motoriku

Iesaistoties aktiva darbiba

©O O O O O

Nepatik teorétiskas lietas, darba burtnicas, sarezgiti projekti.

AUDIALAIS TIPS labak uztver dzirdot; patik miizika un klausi§anas.

Rakstwrigakas ezumes

Plass vardu krajums

Domasana vardos un jédzienu verbalizéSana
Raksturiga vardu skaidra izrunaSana

Ir labi lasitaji

Labi atceras vardus, datumus, sikas detalas

Patik vardu spéles

Patik klausities miiziku, médz but muzikali apdavinati
Patik sarunas

Ipasi neievéro ilustracijas gramatas

Labak patik klausities, neka lasit

Balss tonis var biit melodisks, izteiksmiga, mainigs

O O 0O OO0 0O o o o o
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Cj’o’@mw%

ovidusskola

Rakstu darbus veic ar nelielu piespieSanos
Runa labak, neka raksta

Atceras runato un dzirdéto

Labak atceras vardus neka sejas

Medz sarunaties ar sevi un ta ari rast risinajumus

O O 0o 0O O ©O

Medz dungot pie sevis.

Sarund roksturigu varde wn tzteweirend, kas raksturo ar dzirdi uztveramo,

pieméram: paklausies, dzirdams, skals, tonis, esmu dzirdéjis, mani tas uzrund, izklausas
labi.

Ka paoungstinit vizuali. tipa pirstarvio micisonds efektvitoti?
Skali lasot

lerakstot lasito un pécak atskanojot

Klausoties ierakstus

Pie sevis skali atkartojot

O O O O o©

leklausoties runataja, lasijuma, stastijuma

1.Lemesonokas veidots materials
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10.
11.
12.

13.
14.
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