C);7O|'rdiem'.l ® 2021. gada 20. aprilis 7.

Komunikacija vispirms sakas ar sevi

Bezmaksas tieSsaistes apmacibu cikla “Lidzda-
libas un lideribas prasmes”, ko organizé biedriba
“Ritineitis”, notika lekcija par tému “Es saskarsmé -
ka darbojas komunikacijas likumi un ka padarit savu
saskarsmi kvalitativaku”. To vadija AIVARS DRES-
MANIS, kurs sevi sauc par idealistu. Vin$ ir izaugsmes
treneris, koués, ari lektors ar 20 gadu pieredzi uznée-
mumu vadiba.

Tik3anas laika lektors atzina, ka dzivojam laikmeta, kura
mums jamacas runat ar tuk§umu, jo bieZi vien tieSsaistes
tikSanas laika lektors paliek viens ar vairakiem melniem
lodziniem datora ekrana - dalibnieki izsledz kameras, un
varbiut tikai kada zina cata liecina, ka otrpus ekranam tevi
kads klausas.

Kads esmu, tads esmu!

“Lai veidotu péc iespejas kvalitativaku saskarsmi, jasa-
prot, kas es esmu: kadas ir manas stipras un vajas puses, uz
ko es varu balstit savu komunikaciju. Uz to meés paskatisi-
mies caur Johari logu*,” dalibniekus sevi aicinaja ieltikoties
lektors. Vins uzzimeéja pakalnu, sadalija to Cetras dalas,
kur vienu no tam apspid saule, bet kura rodamas ari énas
puses. “Uzkalna galotné stavam més. Pakalnam ir nogazes,
kuras saule apspid, un ir nogazes, pie kuram saule netiek.
Viena no Cetram dalam ieliekam to, ko més par sevi zinam
un radam pasaulei - es $eit esmu labs! S sadala man patik
un es ar to dalos, radu citiem. Vel ir dala, kur més par sevi
zinam, bet kuru pasaulei neradam. Domajam ta,- ja pasaule
par to uzzinas, mus nemilés. Rodas bailes. TreSaja sadala
mes par sevi kaut ko nezinam, bet pasaulé citi to redz un
vero. Un pamana to, ko mes par sevi nezinam. Ceturtaja
sadala par sevi nezinam nedz pasi, nedz pasaule,” Johari
logu skaidroja lektors. Ja cilveks paliek pirmaja sadala, kura
sev patik un kuru rada citiem, vins saka: “Miliet mani tadu,
kads esmu.”

Par sevi vélams uzzinat no citiem
Aivars Dresmanis uzsvéra, ka drosa vide ir tur, kur
nenodaris pari. Tie var bat draugi, ta var bat gimene.
Viniem drosi var jautat: kas ir tas, kas tev mani patik? Kas
ir tas, kas nepatik? Sada vidé nav jabaidas, ja kads pateiks,
kas tev isti nepatik, kam tu gribétu oponet un nepiekrist.
Tada bridi jauzdod jautajums sev: Kas viniem liek domat,
ka es esmu tads? Ta mes par sevi varam uzzinat vairak.
Piemeéram, es nevienam neradu, ka man patik seriali, ka es
kaveju, ka vakara slinkoju... Es to daru, bet neviens par to
nezina, jo man nepatik to radit pasaulei. Visi zina stastus,
ka cilveki, pieméram, cela satiekas, izkrata viens otram savu
sirdi, izstasta savus stastus un nekad viens otru vairs neredz.
Atmina paliek otra cilvéka viedoklis par sevi, to vai citu
situaciju, tas risinajumiem. Psihologi saka, ka sevi nevar
mainit, bet ir svarigi zinat, ka sevi var iepazit. Jo dzilak més
pazistam sevi, jo labak saprotam paréjo pasauli.

e 1955.gada amerikanu psihologi izstradaja
metodi, lai individi varetu iztéloties, izprast sevi un
attiecibas ar citiem. Johari logs ir lidzeklis, lai
organizéetu un uzskaititu personiskas ipasibas gan no
iekSpuses, gan no arpuses.

e *Johari logs ir riks, ko izmanto kognitivaja
psihologija un kas kalpo, lai ilustrétu procesus, kadi
notiek cilveku attiecibas.

@ Johari logs tiek plasi izmantots ari biznesa
psihologija, lai stiprinatu grupu attiecibas. Tas ir
piemérojams jebkura veida grupam, pieméram,
izglitibas iestadém.

@ *Spogulneironi ir smadzenu Sunas, kuras
kontrolé tadas cilveéka augsti attistitas ipasibas ka
sp€ju iejusties cita ada, apgat zinasanas un izmantot
sazinai valodu.

Vero savu ‘sajutu termometru’

“Emocijas ir signals. Signals tam, ka misu vajadzibas ir
vai nu apmierinatas - tad mées sakam, ka esam izjutusi labas
emocijas, vai arl nav apmierinatas. Tad cilvéks jutas
dusmigs, bet dusmas ir emocijas, ko cilveks baidas izradit.
Jutamies skumji, ja, pieméram, nav apmierinata vajadziba
péc tuvibas,” skaidroja lektors, jautajot klausitajiem, ka
vini Sobrid jutas. Citos cilvékos meés atpazistam tikai to,
kas piemit mums paSiem, ko varam atpazit sevi. Vins citéja
Oskaru Vaildu, sakot, ka “tas, ko jus redzat mani, nav
mans, - tas ir jusejais. Tas, ko es redzu jtsos, ir manéjais”.
Janepazistam savas emocijas, bus graiti izprast otra sajitas.
“Ja sajutu termometrs rada tikai - labi, slikti, normali, ka
mes varam but empatiski? Tad Saja Sauraja gradacija
ieliksim ari citus cilvékus. Ja runajam par emocionalo
kompetenci vai emocionalo inteligenci, sev jauzdod
jautajums: ka es Sobrid jutos? Viss sakas ar atbildi uz So
jautdjumu. Meés neapzinati esam, pieméram, skumji,
noliedzam tas sevi. Aizejam uz tik§anos, ienakam klasé vai
uz darbu un vadam savu dienu, dzivojot skumjas, bet sevi
tas neatpazistam. Pienemam lémumus, runajam ar cilve-
kiem. Tad biezi gadas, ka komunikacija isti neveidojas,”
skaidroja A.Dresmanis.

Nosauc emocijas varda

Ja emocijas varam un protam nosaukt varda, tas zaude
speku, un par tam sakam valdit meés. Lidzigi ka tas ir pasakas
par raganam, burvjiem, lidojoSiem ezeriem, kuri zaude
speku un nolaizas uz zemes, ja tos nosauc varda. Jamekle
iemesls savam priekam, skumjam vai dusmam, jautribai.
Ja zinasi iemeslu, komunikacija bus vieglaka. “Komuni-
kacija ar citiem mums iesledzas spogulneironi*, un més
protam nolasit otra emocijas vai sajutas. Sakam,- es zinu,
ka tu juties! Tas ir pieradits ar daudziem eksperimentiem.
Daba ms ta radijusi, ka protam pielagoties, un 31 spéja
mums palidz izdzivot. Tapéc ir svarigi atpazit savas, lai
izprastu otra sajutas,” skaidroja lektors. Vins papildinaja,
ka ir ari tads stavoklis, ka meés savu uzvedibu pielagojam

Aivars Dresmanis sevi dévé par idealistu. Ar kou¢u un
izaugsmes treneri klausitaji vélreiz bez maksas varés
tikties un macities 22.aprili, informaciju uzzinot interneta
www.ritineitis/aif.

nobriedusakais, turklat Seit nav runa par to, cik veci mes
esam. NobrieduSakais var but ari jauns cilveks. Dzivojam
laika, kad daudzi cilveki ir neapmierinati. Varam pukstet
par parstradasanos, par to, ka nav darba vai ienakumu.
Lai arl kadam varbiit nav tik graiti un jatamies labi, mums
intuitivi gribas pielagoties citiem. Pielagojamies neapzinati
un sakam justies ne ta, ka mums gribétos. Jautajums,- ka es
jutos, -palidz atdalit savas no citu cilvéku sajatam. Tad
komunikacija ar citiem ieejam par sevi parliecinataki un

otra cilveka vajadzibam. Komunikacija atbildigaks ir stabilaki.

Kadi ir iequvumi no sis nodarbibas?

RENATE KASPARE: -Lektors ir fantastisks eksperts sava joma. Uzskatu, ka 31 vairak bija ka nodarbiba pasai ar sevi, savu
emociju apzinasana - ka tas kontrolét, ka neparstradaties. Cik svarigi apzinaties sevi ka personibu. Galvenais ieguvums
- apzinati veltit laiku sev. Apzinaties un izprast savas emocijas, kapéc ir ta, ka ir. Kontrolét un vadit emocijas. Pirms
komunikacijas vai tas laika iepauzet un atceréties, ka komunicét efektivak, lai sasniegtu savu merki.

IVETA ERCIKA: -Saja laika mums ikvienam nepiecie$ami padomi, ka komunicét ar citiem attalinati, tiessaisté, ka
nepazaudét kontaktus vienam ar otru. Tade] piedalos ari macibu cikla. Sobrid $ada veida lekcijas, nodarbibas nepieciesamas
vairak ka jebkad ieprieks. Uzrunaja tas, ka lektors ieteica vairak verot, iepazit pasiem sevi. CentiSos ieverot vina ieteikumu
katru vakaru atbild@t uz tris jautajumiem. Manuprat, svarigs ir jautajums: “Ko Sodien esmu darijusi tikai sev?” Parasti
uztraucos par to, ko labu esmu darijusi gimenei, kolégiem, kaiminiem. Bet ka ir ar mums pasiem? Padomasim par to!

AJJA: -No Kkatras lekcijas vai sarunas cilveks uztver mazuminu, kas it ka attiecas uz vinu. DaZu pamudina spert
iz8kiro3u soli, daZs pieklust sava straujuma, dazs mégina iziet no saviem stereotipiem. Es nepiederu tiem, kas nodarbojas
ar visa izvertesSanu, pastavigas sevis kidaSanas, tapéc arzemju metodikas ta uzreiz nevaru pienemt. Katram savi uzskati,
katram sava dzive. DaZreiz var palidzet, bet daZreiz ievest vel dzilak purva. Es saprotu, ka cilvekam daudz jadoma, jamekle
pareizie celi, jaanaliz€, bet daZreiz varbiit ir pareizak vienu reizi nogriezt, ne septinreiz nomerit. Péc dabas ir flegmas un
holériki, vaimanataji un daritaji, jitigi cikstuli un cilveki, kuri ‘lika bédu zem akmena un pari gaja dziedadami’. Lekcija
bija interesanta, pamacosa. Varbit ta palidzes skolotajiem darba ar pusaudziem vai ari noregul@s vecaku attiecibas ar
bérniem. Kaut gan cilvéka runas veidu ir Joti grati izmainit. Reizém sanervozejies un dusmas iet ara viss iedzimtais,
iemantotais un ar laiku paSam pienemtais. Labprat klausiSos nakamo lekciju. Sevi piekritiSu, apstridesu, ignoréSu. Varbiit
kas aizkersies.

MAIRA LUKINA: -Censos veltit laiku sevis izglito$anai un attistiSanai. Esmu sapratusi, ka japrot sev palidzét péc garas
un nogurdino$as darba dienas. Lekcija mani parliecinaja, ka palidzét sev vari tikai tu pats. Ja paskatisies uz sevi no malas,
tad sapratisi, ka tevi redz kolégi, §imene, draugi. Man ka intravertam cilvékam svarigi, lai darba dienas beigas varu
panemt nijas un nostaigat vismaz 5 km pa mezu. Izradas, zemapzina esmu rikojusies pareizi, jo Sadas fiziskas aktivitates
svaiga gaisa nozime, ka palidzi pats sev.

LIENE PIPURE: -NelaiZzu garam iesp&ju uzzinat kaut ko jaunu. Ieprieks piedalijos ari lekciju kursa par kopienu un
komandas veidoSanu, vadibas stiliem. Katra lekcija sniedz vielu pardomam. Un Aivara Dresmana vakardienas lekcija
nebija iznémums. Uzrunaja lektora paustais aicinajums nosaukt savas negativas sajiitas varda, tad tas zaudesot savu
speku par situaciju. legitas zinasanas ir universalas, tas var piemeérot gan darba, gan gimené, tapéc aicinu ikvienu bat
aktiviem, izglitoties, lai izzinatu sevi!

Lappusi sagatavoja Z.Logina
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