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Prasme komunicéet ar

sevi un citiem

Vilakas novada dome visiem interesentiem “Zoom”
platforma piedavaja apmeklét un klausities lekciju
“Komunikacijas maksla ar sevi un citiem”, kuru vadija
psihologe INESE LIETAVIETE. TieSsaistes lekciju
apmekléja vairak neka 60 dalibnieku no vairakiem
Latvijas novadiem.

Lekcija sastavéja no Cetram dalam: “Juti un zini sevi”; “Vadi
savas emocijas”; “Juti un zini citus”; “Veido attiecibas”.

Galva strada pat klusuma

Psihologe klausitajiem uzdeva pirmo uzdevumu - ieklau-
sities sevi un divas minates katram atbildet uz jautajumu,-
kas notiek mana galva: “Jo dialogi galva notiek nepartraukti.
Pat tad, kad klusejam, ta strada - tur notiek daudzbalsigi
dialogi, nak doma aiz domas, un tas ir graiti apturéet. Biezi
vien, ienakot telpa, cilveks ieslédz radio vai televiziju. Kapec?
Lai kads fona runa, lai ir kaut kada skana, jo nereti cilvekus
klusums biedg, vini baidas palikt divata ar savam domam.
Daudzi ir ieverojusi, ka bérni, reizém ari pieaugusie, runa pasi
ar sevi. lek$@ja runa ir saruna pasam ar sevi, kas baitiba ir
domasanas process, jo valoda un runa ir ciesi saistita ar apzinu
un domasanu.” Psihologi akcent€, cik svarigi ir ari tas, ko
mes pasi sev sakam, iestastam, ka sevi ar domam noskanojam.
Ja cilveks kaut ko nevar pateikt, vins savu domu nav lidz
galam izdomajis. “Aréjas komunikacijas turpinajums vienmér
bis iek$€ja runa, jo galva mes turpinam domat pat tad, ja
lidzas vairs nav sarunas partnera. Iek$€jai runai ir vairakas
funkcijas: ta palidz sapigu notikumu parstrade, stimulé
domasanas un emociju regulaciju, piedalas valodas un runas
attistibas procesa, palidz sevis apzinaSana un citas,” skaidroja
psihologe. Vina uzsvéra, ka dialogi ar sevi, kas nav tikai 21.gad-
simta atklajums, ir Joti vertigi, jo rupes par sevi miisu kulttira
vel nav tik attistitas. “Mierini sevi ta, ka mierinatu savu labako
draugu,”piebilda lektore.

Vajadzibas visiem ir vienadas

“Biezi maldigi uzskata, ka sievietes ir plapigakas neka viriesi,
tacu ir pieradits, ka vajadziba péc komunikacijas visiem —
gan sievietém, gan virieSiem - ir vienadas. Més skatamies uz
pasauli ar citu cilveku acim. Un ari sevi més ieraugam ar citu
cilveku acim. Ja atceramies bernibas pieredzi, pusaudza gadus,
tad redzam, ka vecaki, ari citi cilveki, ar mums komunicégja,
atpazina musu vajadzibas, ko teica par mums, ka mis iedro-
$inaja... Vai mamma bija smaidiga, varbut dusmiga, kadi
biis misu pirmie skolotaji. Tas zinama meéra veido misu
pasauli,- to, kadi esam Sodien. Visbiezak neapzinamies, cik
nozimiga ir apkartejas vides ietekme miisu attistiba,” uzsvera
Inese Lietaviete. Protams, pec darba nogurusai matei bis citas
vajadzibas, pieméram, vélme péc miera, bet bérnam citas -
parunat, parotalaties, iziet kopiga pastaiga. Lidz konfliktam
tad var bit viens solis. Komunikacija ir spéja atpazit gan
savas, gan cita vajadzibas un to, ka to mierigi istenot dzive.

Kritika ir tikai viedoklis

“Dzive bieZi gadas situacijas, ka viens cilveks censas, bet
otrs vinu nenoverte. Lai ko més daram, otram nekad tas nebis
pa pratam. Pieméram, aiziet cilvéks pusdienas, bet otrs saka,-
need tik daudz, tauki krajas. Padoma, ka tu izskaties. Un
cilveks Sausta sevi par to, ko nav izdarijis,- nav labojies, ka
nav ieverojis di€tu, nav vingrojis, nav bijis tik perfekts, ka citi
to ir gribejusi. Negativie dialogi atstaj savus nospiedumus, tie
skar cilveka emocijas. Tapeéc cilveki jutas pamesti, nevienam
nevajadzigi, vientuli, nemiléti un nemilami. Ipasi tas ietekmeé
bérnus. Viniem iesledz daudzus aizsardzibas mehanismus, lai
pasargatu sevi no citiem, sarga savas emocijas, pat noraida
iesp€ju tikt samilotiem, kaut ilgojas péc miluma. Sieviete atnak
majas nogurusi no darba, vél jagatavo vakarinas, jaskolo
bérns, bet majas nekartiba... Un vina ienak dusmu emocijas.
Vina doma: lai ko es daru, mani nenoverté. Zvana draugam,
bet vins$ nepace] klausuli. Pirma doma,- kapéc, kas noticis,
kapéc negrib ar mani runat? Mani neviens nemil! Emocijas
nevar mainit ar gribas piepili, tas nepadodas kontrolei, bet
var mainit veidu, ka interpretéjam pasauli. Turklat jaatceras,
ka kritika ir tikai doma, viens viedoklis,” pardomas dalijas
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Lasa lekcijas Vilakas novada. Kliniska psihologe Inese
Lietaviete vada seminarus par stresa parvaréSanu,
apzinatibas praksi, saskarsmi un komunikaciju. Laika, kad
drikstéja tikties klatiene, Inese ar lekcijam viesojas Vilaka,
bet tagad ar saviem klausitajiem komunice tieSsaiste.

psihologe. Vina piebilda, ka kritika neiedarbosies ne uz
bérniem, ne pieaugusajiem: “Lai veidotu attiecibas, mums
ikviena jasaskata pozitivais, janoverte labais un paveiktais.”

Atklaj emocionalo vajadzibu

vitaminus

“Vesels pieaugusais ir cilveks ar savu gudribu, sapratni. Vins
prot pamanit un novertét dazadas situacijas, aptur ieksejo
kritiki sevi, saprot, kas notiek ar vina bérnu, risina problemas
un uznemas atbildibu par izvélém un ricibam, lidzsvarota
veida attista aktivitates, kas bus piepildoSas darba, intimas
un socialas attiecibas. Aizbrauciet kaut vai pie jiras un piedzi-
vojiet sevi laimiga bérna stavokli, papriecajieties, smejieties,”
aicina psihologe. Vina atklaja piecus emocionalo vajadzibu
vitaminus. Pirmais ir vajadziba péc drosibas, saiknes, milestibas.
Otrais - vajadziba péc sasniegumiem, kompetences izjiitas,
autonomijas. TreSais - péc rotalaSanas un spontanitates.
Ceturtais - izpaust savas jutas, domas, vajadzibas. Piektais -
vajadziba péc veseligam robezam sev un citiem. Lektore
ikvienam Kklausitajam aicinaja padomat, kuru no Siem
vitaminiem gribetos lietot uzreiz, lai uzlabotu savu emocionalo
dzives kvalitati. “Attiecibas ir ka braukSana dziva satiksme.
Iztelojieties, ka taja ir vadit automasinu. Lidzigi ir ar attie-
cibam,- ir noteikumi, ir robeZas, ir noteikumu parkapgji. Ja
zini, ko vajag tev, sapratisi, ko gaida no tevis otrs cilveks.
Tikai tu un neviens cits var piepildit tavas vajadzibas. Neviens
pasaulé nav radits, lai piepilditu kada cita vajadzibas. Més
bieZi domajam, ka otrs cilveks varés mums palidzét, atbalstis
ms. Ja ta nenotiek, seko vil§anas, sartigtinajums. Meés esam
atbildigi, mums jamacas paSiem piepildit savas vajadzibas.
Lai ka sieviete centisies biit labaka majsaimniece, sieva, mate,
vinai pasai no ta jagast gandarijums, nevis uzslavas jagaida
no citiem,” uzsvéra psihologe.

Uzraksti sev lidzjutigu vestuli!

Raksti sev lidzjatigu vestuli. Uzruna sevi mila varda. Vestulé
atzisti un pienem savas 1 briza grutas emocijas, piemeram: “Es
jatos noskumusi un vilusies, jo...” Esi saprotoss pret sevi: “Ta
var bit, tas ir pilniba saprotami...” Ienes vestulite empatiju un
laipnibu: “Tev ir gruti ta justies.” Apzinies, ka ta ir dala no visu
viena ar $adu pieredzi.” Dava sev uzmundrinajumu un spéku:
“Tu varesi tikt ar to gala!” Dod sev kadu laipnu ieteikumu:
“Varbut varu pameéginat...” BieZi vien mums patik macit citus,
ka jadzivo, bet labak paméginat macit sevi.
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“Kas ir kopienas un kada no tam jéga, ka pali-
dzet cilvekiem justies piederigiem? Kapéc javeido
kopienas?” atbildes uz Siem un citiem jautaju-
miem sniedza koucés, lidzdalibas veicinasanas
projektu veidotaja ILZE ZVEJNIECE biedribas
“Ritineitis” macibas par tému “Apzinata kopienas
veidoSana”.

“Kopienai ir lielaka iesp&ja izmainit un ietekmeét
dazadus procesus, taja pasa laika laujot cilvékiem
apmierinat vinu individualas vajadzibas. Varbiit cilve-
kam rodas doma atjaunot parku, sakopt kadu skaistu
vietu? Tacu izradas, ka vienam cilvékam tas nav pa
spekam. Bet, ja apvienojas, pieméram, pieci cilvéki un
nak ar savu iniciativu, darbu izdosies paveikt,” parlie-
cinati teica lektore. Cilveki sava starpa ir saistiti, vaja-
dzibu ir daudz, un tas ir dazadas. Kopiena vieglak
racionali izmantot resursus, kas biezi vien ir ierobezoti.
Ka piemeru Ilze min Somiju, kur kada kopiena sart-
PpEjusi tadu ka apgérbu bibliotéku, kura uz konkrétiem
nosacijumiem var panemt kleitu ballitei. Kopienas var
bit teritorialas, pieméram, pilsétas, novada vai pat
valsts méroga. Tas var biit intereSu kopas, pieméram,
koris, deju kolektivs, rokdarbniecu pulcins, maksker-
nieki vai mednieki. Katram dalibniekam bis sava
motivacija, kapéc vins ir tiesi Saja kopiena. Viens vélas
tikai bt cilvekos, cits kopiena atrod iespéju piepildit
citas vajadzibas un meérkus. Kolektivam ka kopienai
katram bis citas intereses. Ja tas, piemeéram, bus kadas
kultaras iestades koris, dirigentam bis savas intereses,
koristiem, iestades vaditajam, paSvaldibai - savas
intereses. Kopigas intereses visiem varetu bt uzvara
kada konkursa, daliba svétku koncerta.

“Meés katrs esam daudzas kopienas pat tad, ja to
neapzinamies, jo kopiena ir ari gimene, dzimta, viss,
kur mes ejam, piedalamies, kur jitamies noveértéti un
komfortabli. Dzives laika katram ir iespé&ja izvéleéties,
vai vin$ grib but dala no kadas kopienas, tacu
neapzinati mes sevi pie kaut ka tomer pieskaitam,
piemeéram, es esmu no Altiksnes,” pastasta I.Zvejniece.
Daliba kada kopiena liecina par cilveka identitati. Ja
velas izprast kopienu, jarod atbildes uz jautajumiem,
kadas ir katras kopienas intereses, kada ir tas ietekme
vai vara sabiedribas procesu veidoSana, ka kopiena
aizsarga savas intereses. Pieméram, invalidu biedribam
bis vajadziba tikt pamanitam, lai sabiedriba sadzird
vinu vajadzibas.

“Mes esam atskirigi gan ar savu kermeni, gan valodu
un pieredzi, més neesam ka Siamas dvini. Ja es velos ko
izdarit, man ar savu pieredzi un saviem stastiem, savu
kulttiru japrot atrast pieeja citiem kopienas dalibnie-
kiem, jo tikai sadarbiba un mijiedarbojoties var ko
paveikt. Svarigs ir dialogs un attistiba. Svarigi izprast
sevi un citus,” parliecinati saka lektore. Vina piebilst,
ka pat “Zoom” platforma veidojas maza kopiena, un
no ta, ka notiks dalibnieku mijiedarbiba, bis atkarigs
rezultats. Vina salidzina kopienas ar upi, kura satek
daudzas tércites. Svarigi saprast, vai kopienas intereses
saskan ar tavam vertibam. “Tiem, kuri darbojas un
vada kopienas, ieteiktu regulari parskatit gan kopigas,
gan katra individa intereses. Pajautat sev un kolégiem,
kapec es Seit esmu, kapéc tu Seit esi, kapéc mes esam
kopa. Vai mums vel ir verts but kopa?” aicina Ilze
Zvejniece.

Lappusi sagatavoja Z.Logina




