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Saskarsmes noslçpumi

Lappusi sagatavoja Z.Logina

Bezmaksas tieðsaistes apmâcîbu ciklâ “Lîdzda-
lîbas un lîderîbas prasmes”, ko organizç biedrîba
“Ritineitis”,  notika lekcija par tçmu “Es saskarsmç -
kâ darbojas komunikâcijas likumi un kâ padarît savu
saskarsmi kvalitatîvâku”. To vadîja AIVARS DRES-
MANIS, kurð sevi sauc par ideâlistu. Viòð ir izaugsmes
treneris, kouès, arî lektors ar 20 gadu pieredzi uzòç-
mumu vadîbâ.

Tikðanâs laikâ lektors atzina, ka dzîvojam laikmetâ, kurâ
mums jâmâcâs runât ar tukðumu, jo bieþi vien tieðsaistes
tikðanâs laikâ lektors paliek viens ar vairâkiem melniem
lodziòiem datora ekrânâ - dalîbnieki izslçdz kameras, un
varbût tikai kâda ziòa èatâ liecina, ka otrpus ekrânam tevi
kâds klausâs.

Kâds esmu, tâds esmu!
“Lai veidotu pçc iespçjas kvalitatîvâku saskarsmi, jâsa-

prot, kas es esmu: kâdas ir manas stiprâs un vâjâs puses, uz
ko es varu balstît savu komunikâciju. Uz to mçs paskatîsi-
mies caur Johari logu*,”  dalîbniekus sevî aicinâja ielûkoties
lektors. Viòð uzzîmçja pakalnu, sadalîja to èetrâs daïâs,
kur vienu no tâm apspîd saule, bet kurâ rodamas arî çnas
puses. “Uzkalna galotnç stâvam mçs. Pakalnam ir nogâzes,
kuras saule apspîd, un ir nogâzes, pie kurâm saule netiek.
Vienâ no èetrâm daïâm ieliekam to, ko mçs par sevi zinâm
un râdâm pasaulei - es ðeit esmu labs! Ðî sadaïa man patîk
un es ar to dalos, râdu citiem. Vçl ir daïa, kur mçs par sevi
zinâm, bet kuru pasaulei nerâdâm. Domâjam tâ,- ja pasaule
par to uzzinâs, mûs nemîlçs. Rodas bailes. Treðajâ sadaïâ
mçs par sevi kaut ko nezinâm, bet pasaulç citi to redz un
vçro. Un pamana to, ko mçs par sevi nezinâm. Ceturtajâ
sadaïâ par sevi nezinâm nedz paði, nedz pasaule,”  Johari
logu skaidroja lektors. Ja cilvçks paliek pirmajâ sadaïâ, kurâ
sev patîk un kuru râda citiem, viòð saka: “Mîliet mani tâdu,
kâds esmu.”

Par sevi vçlams uzzinât no citiem
Aivars Dresmanis uzsvçra, ka droða vide ir tur, kur

nenodarîs pâri. Tie var bût draugi, tâ var bût ìimene.
Viòiem droði var jautât: kas ir tas, kas tev manî patîk? Kas
ir tas, kas nepatîk? Ðâdâ vidç nav jâbaidâs, ja kâds pateiks,
kas tev îsti nepatîk, kam tu gribçtu oponçt un nepiekrist.
Tâdâ brîdî jâuzdod jautâjums sev: kas viòiem liek domât,
ka es esmu tâds? Tâ mçs par sevi varam uzzinât vairâk.
Piemçram, es nevienam nerâdu, ka man patîk seriâli, ka es
kavçju, ka vakarâ slinkoju… Es to daru, bet neviens par to
nezina, jo man nepatîk to râdît pasaulei. Visi zina stâstus,
kâ cilvçki, piemçram, ceïâ satiekas, izkrata viens otram savu
sirdi, izstâsta savus stâstus un nekad viens otru vairs neredz.
Atmiòâ paliek otra cilvçka viedoklis par sevi, to vai citu
situâciju, tâs risinâjumiem. Psihologi saka, ka sevi nevar
mainît, bet ir svarîgi zinât, ka sevi var iepazît. Jo dziïâk mçs
pazîstam sevi, jo labâk saprotam pârçjo pasauli.

Aivars Dresmanis sevi dçvç par ideâlistu. Ar kouèu un
izaugsmes treneri klausîtâji vçlreiz bez maksas varçs
tikties un mâcîties 22.aprîlî, informâciju uzzinot internetâ
www.ritineitis/aif.

Komunikâcija vispirms sâkas ar sevi
Vçro savu ‘sajûtu termometru’

“Emocijas ir signâls. Signâls tam, ka mûsu vajadzîbas ir
vai nu apmierinâtas - tad mçs sakâm, ka esam izjutuði labas
emocijas, vai arî nav apmierinâtas. Tad cilvçks jûtas
dusmîgs, bet dusmas ir emocijas, ko cilvçks baidâs izrâdît.
Jûtamies skumji, ja, piemçram, nav apmierinâta vajadzîba
pçc tuvîbas,” skaidroja lektors, jautâjot klausîtâjiem, kâ
viòi ðobrîd jûtas. Citos cilvçkos mçs atpazîstam tikai to,
kas piemît mums paðiem, ko varam atpazît sevî. Viòð citçja
Oskaru Vaildu, sakot, ka “tas, ko jûs redzat manî, nav
mans, - tas ir jûsçjais. Tas, ko es redzu jûsos, ir mançjais”.
Ja nepazîstam savas emocijas, bûs grûti izprast otra sajûtas.
“Ja sajûtu termometrs râda tikai - labi, slikti, normâli, kâ
mçs varam bût empâtiski? Tad ðajâ ðaurajâ gradâcijâ
ieliksim arî citus cilvçkus. Ja runâjam par emocionâlo
kompetenci vai emocionâlo inteliìenci, sev jâuzdod
jautâjums: kâ es ðobrîd jûtos? Viss sâkas ar atbildi uz ðo
jautâjumu. Mçs neapzinâti esam, piemçram, skumji,
noliedzam tâs sevî. Aizejam uz tikðanos, ienâkam klasç vai
uz darbu un vadâm savu dienu, dzîvojot skumjâs, bet sevî
tâs neatpazîstam. Pieòemam lçmumus, runâjam ar cilvç-
kiem. Tad bieþi gadâs, ka komunikâcija îsti neveidojas,”
skaidroja A.Dresmanis.

Nosauc emocijas vârdâ
Ja emocijas varam un protam nosaukt vârdâ, tâs zaudç

spçku, un pâr tâm sâkam valdît mçs. Lîdzîgi kâ tas ir pasakâs
par raganâm, burvjiem, lidojoðiem ezeriem, kuri zaudç
spçku  un nolaiþas uz zemes, ja tos nosauc vârdâ. Jâmeklç
iemesls savam priekam, skumjâm vai dusmâm, jautrîbai.
Ja zinâsi iemeslu, komunikâcija bûs vieglâka. “Komuni-
kâcijâ ar citiem mums ieslçdzas spoguïneironi*, un mçs
protam nolasît otra emocijas vai sajûtas. Sakâm,- es zinu,
kâ tu jûties! Tas ir pierâdîts ar daudziem eksperimentiem.
Daba mûs tâ radîjusi, ka protam pielâgoties, un ðî spçja
mums palîdz izdzîvot. Tâpçc ir svarîgi atpazît savas, lai
izprastu otra sajûtas,” skaidroja lektors. Viòð papildinâja,
ka ir arî tâds stâvoklis, ka mçs savu uzvedîbu pielâgojam
otra cilvçka vajadzîbâm. Komunikâcijâ atbildîgâks ir

Kâdi ir ieguvumi no ðîs nodarbîbas?

RENÂTE KASPARE: -Lektors ir fantastisks eksperts savâ jomâ. Uzskatu, ka ðî vairâk bija kâ nodarbîba paðai ar sevi, savu
emociju apzinâðana - kâ tâs kontrolçt, kâ nepârstrâdâties. Cik svarîgi apzinâties sevi kâ personîbu. Galvenais ieguvums
- apzinâti veltît laiku sev. Apzinâties un izprast savas emocijas, kâpçc ir tâ, kâ ir. Kontrolçt un vadît emocijas. Pirms
komunikâcijas vai tâs laikâ iepauzçt un atcerçties, kâ komunicçt efektîvâk, lai sasniegtu savu mçríi.

IVETA ERCIKA: -Ðajâ laikâ mums ikvienam nepiecieðami padomi, kâ komunicçt ar citiem attâlinâti, tieðsaistç, kâ
nepazaudçt kontaktus vienam ar otru. Tâdçï piedalos arî mâcîbu ciklâ. Ðobrîd ðâda veida lekcijas, nodarbîbas nepiecieðamas
vairâk kâ jebkad iepriekð. Uzrunâja tas, ka lektors ieteica vairâk vçrot, iepazît paðiem sevi. Centîðos ievçrot viòa ieteikumu
katru vakaru atbildçt uz trîs jautâjumiem. Manuprât, svarîgs ir jautâjums: “Ko ðodien esmu darîjusi tikai sev?” Parasti
uztraucos par to, ko labu esmu darîjusi ìimenei, kolçìiem, kaimiòiem. Bet kâ ir ar mums paðiem? Padomâsim par to!

AIJA: -No katras lekcijas vai sarunas cilvçks uztver mazumiòu, kas it kâ attiecas uz viòu. Daþu pamudina spert
izðíiroðu soli, daþs pieklust savâ straujumâ, daþs mçìina iziet no saviem stereotipiem. Es nepiederu tiem, kas nodarbojas
ar visa izvçrtçðanu, pastâvîgas sevis íidâðanas, tâpçc ârzemju metodikas tâ uzreiz nevaru pieòemt. Katram savi uzskati,
katram sava dzîve. Daþreiz var palîdzçt, bet daþreiz ievest vçl dziïâk purvâ. Es saprotu, ka cilvçkam daudz jâdomâ, jâmeklç
pareizie ceïi, jâanalizç, bet daþreiz varbût ir pareizâk vienu reizi nogriezt, ne septiòreiz nomçrît. Pçc dabas ir flegmas un
holçriíi, vaimanâtâji un darîtâji, jûtîgi èîkstuïi un cilvçki, kuri ‘lika bçdu zem akmeòa un pâri gâja dziedâdami’. Lekcija
bija interesanta, pamâcoða. Varbût tâ palîdzçs skolotâjiem darbâ ar pusaudþiem vai arî noregulçs vecâku attiecîbas ar
bçrniem. Kaut gan cilvçka runas veidu ir ïoti grûti izmainît.  Reizçm sanervozçjies un  dusmâs iet ârâ viss iedzimtais,
iemantotais un ar laiku paðam pieòemtais. Labprât klausîðos nâkamo lekciju. Sevî piekritîðu, apstrîdçðu, ignorçðu. Varbût
kas aizíersies.

MAIRA LÛKINA: -Cenðos  veltît laiku sevis izglîtoðanai un attîstîðanai. Esmu sapratusi, ka jâprot sev palîdzçt pçc garas
un nogurdinoðas darba dienas. Lekcija mani pârliecinâja, ka palîdzçt sev vari tikai tu pats. Ja paskatîsies uz sevi no malas,
tad sapratîsi, kâ tevi redz kolçìi, ìimene, draugi. Man kâ intravertam cilvçkam svarîgi, lai darba dienas beigâs varu
paòemt nûjas un nostaigât vismaz 5 km pa meþu. Izrâdâs, zemapziòâ esmu rîkojusies pareizi, jo ðâdas fiziskas aktivitâtes
svaigâ gaisâ nozîmç, ka palîdzi pats sev.

LIENE PIPURE: -Nelaiþu garâm iespçju uzzinât kaut ko jaunu. Iepriekð piedalîjos arî lekciju kursâ par kopienu un
komandas veidoðanu, vadîbas stiliem. Katra lekcija sniedz vielu pârdomâm. Un Aivara Dresmaòa vakardienas lekcija
nebija izòçmums. Uzrunâja lektora paustais aicinâjums nosaukt savas negatîvâs sajûtas vârdâ, tad tâs zaudçðot savu
spçku pâr situâciju. Iegûtâs zinâðanas ir universâlas, tâs var piemçrot gan darbâ, gan ìimenç, tâpçc aicinu ikvienu bût
aktîviem, izglîtoties, lai izzinâtu sevi!

Fakti

nobrieduðâkais, turklât ðeit nav runa par to, cik veci mçs
esam. Nobrieduðâkais var bût arî jauns cilvçks. Dzîvojam
laikâ, kad daudzi cilvçki ir neapmierinâti. Varam pukstçt
par pârstrâdâðanos, par to, ka nav darba vai ienâkumu.
Lai arî kâdam varbût nav tik grûti un jûtamies labi, mums
intuitîvi gribas pielâgoties citiem. Pielâgojamies neapzinâti
un sâkam justies ne tâ, kâ mums gribçtos. Jautâjums,- kâ es
jûtos, -palîdz atdalît savas no citu cilvçku sajûtâm. Tad
komunikâcijâ ar citiem ieejam par sevi pârliecinâtâki un
stabilâki.
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� 1955.gadâ amerikâòu psihologi izstrâdâja
metodi, lai indivîdi varçtu iztçloties, izprast sevi un
attiecîbas ar citiem. Johari logs ir lîdzeklis, lai
organizçtu un uzskaitîtu personiskâs îpaðîbas gan no
iekðpuses, gan no ârpuses.

� *Johari logs ir rîks, ko izmanto kognitîvajâ
psiholoìijâ un kas kalpo, lai ilustrçtu procesus, kâdi
notiek cilvçku attiecîbâs.

� Johari logs tiek plaði izmantots arî biznesa
psiholoìijâ, lai stiprinâtu grupu attiecîbas. Tas ir
piemçrojams jebkura veida grupâm, piemçram,
izglîtîbas iestâdçm.

� *Spoguïneironi ir smadzeòu ðûnas, kuras
kontrolç tâdas cilvçkâ augsti attîstîtas îpaðîbas kâ
spçju iejusties cita âdâ, apgût zinâðanas un izmantot
saziòai valodu.


