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Karjeras nedelas 2026
Metodiskais atbalsts skolam

Zemgales regiona kompetendu attistibas
centrs piedava metodes Karjeras nedélai, lai
veicinatu karjeras izglitibas integréSanu macibu
satura un audzinaSanas darba.

2026. gada Karjeras nedélas centralais temats
ir “Energija muasu dzive”. Energija ir
neatnemama musu ikdienas sastavdala. Ta ir
cieSi saistita ar dazadam tautsaimniecibas
nozarém, tehnologiju attistibu, vidi, cilvéka
labsajutu un darba pasauli. Skoléniem ir svarigi
izprast, ka darbojas apkartéja pasaule, kadas ir
nozares, kadi uznémumi nodroSina mausu
komfortu (siltumu, elektribu utt.), kadu
profesiju parstavji strada Sajas nozares.

Temats palidz paskatities plasak uz energijas
nozimi, iepazistot elektroenergiju, bioenergiju,
siltuma, gaismas un skanas energiju, ka ari
energiju cilvéka.

Domajot par tému “Energija mani", skoléni var
pievérst uzmanibu savam interesém, stiprajam
pusém, motivacijai, emocijam un
personigajiem resursiem. lzvéloties nakotnes
profesiju, svarigi ir ne tikai apgut konkrétas
zinaSanas un prasmes, bet ari saprast, kas
pasam dod spéku, sniedz gandarijumu, kas
motivé darboties un ka savas spé€jas izmantot
jégpilna darba.

Izstradato  macibu  metozu  meérkis  ir
paraudzities uz jédzienu "energija" divos
dazados veidos - no personiska un ekonomiska
skatpunkta (nozares, darbavietas, profesijas).
Metodes iespéjams pielagot dazadiem
vecumposmiem.

Lai veiksmiga Karjeras nedéla!

Liga Damberga, ZRKAC karjeras konsultante
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Tema: “Baterija nakotnei”
1. variants

Zina: Karjeras plasakais jédziens ietver lidzsvaru starp piecam jomam - darbu, gimeni, brivo laiku,
garigumu un pilsoniskumu. Domajot par nakotnes profesiju un karjeru mazu garuma, batiski ir skatities
plasi un apzinaties ne tikai savas stipras un vajas puses, bet ari resursus. Kas man dod energiju? Kas to
atnem? Paraugoties uz dzivi plasak, svarigi ir apzinat dazadu dzives jomu savstarpéjo lidzsvaru, izvertét to
ietekmi uz labsajutu, ka ariizprast izdegSanas célonus un rupéties par mentalo un emocionalo veselibu.

Macibu priekSmets | AudzinaSanas stundas un socialas zinibas

Mérkauditorija 1.-12. klases, pielagojot vecumposmam

Sasniedzamais Spéj apzinaties personiskos resursus, kas vairo spéku/energiju un kas to
rezultats samazina.

Prasmes Diskusija, viedokla pamatosana, refleksija

Laiks 40 mindtes

Darba gaita

1. Temata ierosmei skolotajs lidz atbildét uz jautajumiem, ka skoléni saprot vardu energija.

Parruna, ka jedzienu var apskatit no dazadu jomu/nozaru skatpunkta, pieméram, fizikas, kimijas,

uztura zinatnes u. c.

2. Sis nodarbibas uzdevums ir paraudzities uz energiju no personiska skatpunkta — lidzigi ka

baterija var izladéties, ari cilvéks var nogurt, saslimt, zaudét dzivesprieku un energiju. Cilvéks var

arl uzladéties ka baterija — atgut spéku un dzivesprieku. Skoléni kopigi meklé atbildes uz

jautajumiem - “Kas viniem dod energiju, speku, dzivesprieku?”; “Kas to atnem?”; “Kur paztd

energija, speks?” Atbildes uzraksta uz tafeles.

3. Skolotajs rosina skolénus pardomat, kas visvairak ietekmé vinu energijas limeni - fiziska

piepule, intelektuals darbs vai emocionali piesatinata saruna. Tiek skaidrots, ka dazadas

aktivitates var gan samazinat, gan vairot energiju: fiziska slodze var nogurdinat, bet vienlaikus

sniegt gandarijumu un spéku; intelektuals darbs var gan aizraut, gan nogurdinat; savukart

emocijas un saskarsme var cilvéku gan piepildit, gan iztukSot.

4. Skoléni individuali uzraksta, kas viniem dod un kas atnem energiju - fiziska, emocionala un

mentala plana. Matematiski saskaita, kur$ plans ir vispiepilditakais, kurs — tukSakais. Kopigi

analizeé energijas zudumaiemeslus. Tie var bat individuali, atkarigi no personibas temperamenta,

tie var bt kopéji, pieméram, nepietiekams miega daudzums. Vecako klasu skoléni var parrunat

laimes un stresa hormonu ietekmi.

4. Skolotajs rosina kopigi padomat (tas var bat ari grupu darbs), kas ir universali energijas avoti

neatkarigi no vecuma, dzivesvietas vai profesijas, kas piepilda cilveku un sniedz energiju.

Pieméram, miegs, veseligs uzturs, fiziskas aktivitates, dienas rezims, pozitivi ieradumi, laika

planoSana, hobijs, kas sniedz prieku u. c.

5. Nosléguma katrs skoléns uzraksta/pasaka vienu lietu, kuru vin$ var ieviest sava ikdiena, lai

bltu vairak energijas un prieka. Péc nedélas parruna, ka katram veicas ar uzdevumu izpildi. To

var veidot ka pétniecisko darbu, papildinot ar laika planoSanu - “Kur paliek manas dzives laiks?”.

Refleksija

Ko es varu izdarit jau Sodien, lai man bltu vairak energijas un dzivesprieka? Kadi ieradumi

ilgtermina man vairos izturibu? Ko es varu darit, lai maciSanas dod spéku? Ko darit, ja pavasari

bis eksameni? Ka vecaki atglist energiju?

Bibliografija

1. Atbalsta materials izglitibas iestadém, NVVST. Pieejams: https://www.spkc.gov.lv/lv/atbalsta-
materials-izglitibas-iestadem

2. Davids JP Filips “SeSas vielas, kas maina tavu dzivi, Zvaigzne ABC, 2024.

DZonatans Haids “Trauksmaina paaudze”, Eugrimas, 2025.

4. Ka palidzét skoléniem mazinat stresu macibu gada beigas? Pieejams:
https://www.uzdevumi.lv/jaunumi-skolotajiem/2026/2026-gads/ka-palidzet-skoleniem-
mazinat-stresu-macibu-gada-beigas
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Tema: “lepazisti Profesiju Pasauli”
2. variants

Zina: Majaslapas “Profesiju pasaule” mérkis ir sniegt informaciju skoléniem, vecakiem un karjeras izvéles
atbalsta specialistiem par dazadu profesiju darba saturu, prasibam Sajas profesijas stradajoSajiem un So
profesiju apguves iesp&jam. Majaslapa aprakstitas profesijas sakartotas pa nozarém un darbavietam.
Katras profesijas informativo materialu veido apraksts, profesionala intervija, profesijas parstavju
ieteikumi, darba vides attélu galerija un attiecigas profesijas apguves iespéjas. Lidz 2026. gada
9. septembrim majaslapa ieklautas 20 nozares ar 65 darbavietam un 418 profesijam. Profesiju un resursu
klasts tiek pastavigi paplaSinats (1).

Macibu priek§mets Klases stunda, socialas zinibas, ekonomika, dabaszinibas, fizika,
kimija, biologija

Merkauditorija 7.-12. klases, pielagojot konkrétai klasu grupai

Sasniedzamais Izprot nozares, spéj uznémumus un profesijas saistit ar nozarem.

rezultats Zina majaslapu “Profesiju pasaule”

Prasmes Meklét informaciju, izvertét, petnieciskas prasmes

Laiks 40 minutes

NepiecieSams Plansetdatori vai datori

Darba gaita

1. Skolotajs iepazistina ar Karjeras nedélas tematu “Energija miasu dzivé”. Temata ierosmei
skolotajs ludz atbildét uz jautajumiem, kadas jomas/nozares, profesijas, uznémumi ir saistiti ar
energiju $ijédziena plasaka izpratné, misu ikdiena.

2. Pedagogs skolénus iepazistina ar majaslapu www.profesijupasaule.lv, informéjot, ka
majaslapa apkopotas 20 nozares, 65 darbavietas, 418 profesijas. Profesijam ir pievienoti
apraksti, intervija ar profesijas parstavi, attélu galerija, apkopotas macibu iespéjas. Majaslapas
saturs joprojam tiek papildinats ar profesijam un uznémumiem.

3. Skoléniem ir jaizpéta nozares un uznémumi, jaatrod tas, kuras ir saistitas ar energiju,
janoskaidro, kadas profesijas parstavji strada Sajas nozarés un uznémumos, kur var macities.

4. Skoléni sadalas grupas un iepazist informaciju majaslapa. Visas grupas var pétit majaslapu
kopuma, izzinot profesijas un darbibas jomas, kas saistitas ar energiju plasaka nozime, tacu
katra grupa var ari izpétit vienu konkrétu nozari, noskaidrojot, kadas profesijas taja ir saistitas ar
energiju. Uzdevumu var saSaurinat lidz energétikas nozarei un ar to saistitajiem uznémumiem.

5. Skoléni prezenté grupas darba rezultatus.

6. Klasé parruna, kura nozare skoléniem Skiet saisto$a, kuram interesé energétika, kur var
macities, cik pieprasiti ir specialisti. Kopigi var izzinat, kadi uznémumi pilséta ir saistiti ar
energétiku, kuri nodrosSina elektribu, kuri siltumu utt.

Refleksija
Vai skoléni zina un izprot nozares? Vai skoléni spéj uznémumus un profesijas saistit ar nozari?
Vai skoléni vélétos savu nakotnes karjeru saistit ar energétikas nozari? Kadi priekSmeti ST mérka
sashiegSanai jaapgust padzilinati? Kadus specialistus skoléni vélétos énot “Enu diena”?

Bibliografija
1. Profesiju pasaule. Pieejams: https://www.profesijupasaule.lv/
2. Par profesiju pasauli https://www.youtube.com/watch?v=jnl[6EmEBGXw&t=60s
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