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Viïakas novadâ

Lappusi sagatavoja Z.Logina

Kâpçc ir vçrts
veidot kopienas

“Kas ir kopienas un kâda no tâm jçga, kâ palî-

dzçt cilvçkiem justies piederîgiem? Kâpçc jâveido

kopienas?” atbildes uz ðiem un citiem jautâju-

miem sniedza kouès, lîdzdalîbas veicinâðanas

projektu veidotâja ILZE ZVEJNIECE biedrîbas

“Ritineitis” mâcîbâs par tçmu “Apzinâta kopienas

veidoðana”.

“Kopienai ir lielâka iespçja izmainît un ietekmçt
daþâdus procesus, tajâ paðâ laikâ ïaujot cilvçkiem
apmierinât viòu individuâlâs vajadzîbas. Varbût cilvç-
kam rodas doma atjaunot parku, sakopt kâdu skaistu
vietu? Taèu izrâdâs, ka vienam cilvçkam tas nav pa
spçkam. Bet, ja apvienojas, piemçram, pieci cilvçki un
nâk ar savu iniciatîvu, darbu izdosies paveikt,” pârlie-
cinâti teica lektore. Cilvçki savâ starpâ ir saistîti, vaja-
dzîbu ir daudz, un tâs ir daþâdas. Kopienâ vieglâk
racionâli izmantot resursus, kas bieþi vien ir ierobeþoti.
Kâ piemçru Ilze min Somiju, kur kâda kopiena sarû-
pçjusi tâdu kâ apìçrbu bibliotçku, kurâ uz konkrçtiem
nosacîjumiem var paòemt kleitu ballîtei. Kopienas var
bût teritoriâlas, piemçram, pilsçtas, novada vai pat
valsts mçrogâ. Tâs var bût intereðu kopas, piemçram,
koris, deju kolektîvs, rokdarbnieèu pulciòð, makðíer-
nieki vai mednieki. Katram dalîbniekam bûs sava
motivâcija, kâpçc viòð ir tieði ðajâ kopienâ. Viens vçlas
tikai bût cilvçkos, cits kopienâ atrod iespçju piepildît
citas vajadzîbas un mçríus. Kolektîvam kâ kopienai
katram bûs citas intereses. Ja tas, piemçram, bûs kâdas
kultûras iestâdes koris, diriìentam bûs savas intereses,
koristiem, iestâdes vadîtâjam, paðvaldîbai - savas
intereses. Kopîgas intereses visiem varçtu bût uzvara
kâdâ konkursâ, dalîba svçtku koncertâ.

“Mçs katrs esam daudzâs kopienâs pat tad, ja to
neapzinâmies, jo kopiena ir arî ìimene, dzimta, viss,
kur mçs ejam, piedalâmies, kur jûtamies novçrtçti un
komfortabli.  Dzîves laikâ katram ir iespçja izvçlçties,
vai viòð grib bût daïa no kâdas kopienas, taèu
neapzinâti mçs sevi pie kaut kâ tomçr pieskaitâm,
piemçram, es esmu no Alûksnes,” pastâsta I.Zvejniece.
Dalîba kâdâ kopienâ liecina par cilvçka identitâti.  Ja
vçlas izprast kopienu, jârod atbildes uz jautâjumiem,
kâdas ir katras kopienas intereses, kâda ir tâs ietekme
vai vara sabiedrîbas procesu veidoðanâ, kâ kopiena
aizsargâ savas intereses. Piemçram, invalîdu biedrîbâm
bûs vajadzîba tikt pamanîtâm, lai sabiedrîba sadzird
viòu vajadzîbas.

“Mçs esam atðíirîgi gan ar savu íermeni, gan valodu
un pieredzi, mçs neesam kâ Siâmas dvîòi. Ja es vçlos ko
izdarît, man ar savu pieredzi un saviem stâstiem, savu
kultûru jâprot atrast pieeja citiem kopienas dalîbnie-
kiem, jo tikai sadarbîbâ un mijiedarbojoties var ko
paveikt. Svarîgs ir dialogs un attîstîba. Svarîgi izprast
sevi un citus,” pârliecinâti saka lektore. Viòa piebilst,
ka pat “Zoom” platformâ veidojas maza kopiena, un
no tâ, kâ notiks dalîbnieku mijiedarbîba, bûs atkarîgs
rezultâts. Viòa salîdzina kopienas ar upi, kurâ satek
daudzas tçrcîtes. Svarîgi saprast, vai kopienas intereses
saskan ar tavâm vçrtîbâm. “Tiem, kuri darbojas un
vada kopienas, ieteiktu regulâri pârskatît gan kopîgâs,
gan katra indivîda intereses. Pajautât sev un kolçìiem,
kâpçc es ðeit esmu, kâpçc tu  ðeit esi, kâpçc mçs esam
kopâ. Vai mums vçl ir vçrts bût kopâ?” aicina Ilze
Zvejniece.

Viïakas novada dome visiem interesentiem “Zoom”
platformâ piedâvâja apmeklçt un klausîties lekciju

“Komunikâcijas mâksla ar sevi un citiem”,  kuru vadîja

psiholoìe INESE LIETAVIETE. Tieðsaistes lekciju

apmeklçja vairâk nekâ 60 dalîbnieku no vairâkiem

Latvijas novadiem.

Lekcija sastâvçja no èetrâm daïâm: “Jûti un zini sevi”; “Vadi
savas emocijas”; “Jûti un zini citus”; “Veido attiecîbas”.

Galva strâdâ pat klusumâ
Psiholoìe klausîtâjiem uzdeva pirmo uzdevumu - ieklau-

sîties sevî un divâs minûtçs katram atbildçt uz jautâjumu,-
kas notiek manâ galvâ: “Jo dialogi galvâ notiek nepârtraukti.
Pat tad, kad klusçjam, tâ strâdâ - tur notiek daudzbalsîgi
dialogi, nâk doma aiz domas, un tâs ir grûti apturçt. Bieþi
vien, ienâkot telpâ, cilvçks ieslçdz radio vai televîziju. Kâpçc?
Lai kâds fonâ runâ, lai ir kaut kâda skaòa, jo nereti cilvçkus
klusums biedç, viòi baidâs palikt divatâ ar savâm domâm.
Daudzi ir ievçrojuði, ka bçrni, reizçm arî pieauguðie, runâ paði
ar sevi. Iekðçjâ runa ir saruna paðam ar sevi, kas bûtîbâ ir
domâðanas process, jo valoda un runa ir cieði saistîta ar apziòu
un domâðanu.” Psihologi akcentç, cik svarîgi ir arî tas, ko
mçs paði sev sakâm, iestâstâm, kâ sevi ar domâm noskaòojam.
Ja cilvçks kaut ko nevar pateikt, viòð savu domu nav lîdz
galam izdomâjis. “Ârçjâs komunikâcijas turpinâjums vienmçr
bûs iekðçjâ runa, jo galvâ mçs turpinâm domât pat tad, ja
lîdzâs vairs nav sarunas partnera. Iekðçjai runai ir vairâkas
funkcijas: tâ palîdz sâpîgu notikumu pârstrâdç, stimulç
domâðanas un emociju regulâciju, piedalâs valodas un runas
attîstîbas procesâ, palîdz sevis apzinâðanâ un citas,” skaidroja
psiholoìe. Viòa uzsvçra, ka dialogi ar sevi, kas nav tikai 21.gad-
simta atklâjums, ir ïoti vçrtîgi, jo rûpes par sevi mûsu kultûrâ
vçl nav tik attîstîtas. “Mierini sevi tâ, kâ mierinâtu savu labâko
draugu,”piebilda lektore.

Vajadzîbas visiem ir vienâdas
“Bieþi maldîgi uzskata, ka sievietes ir pïâpîgâkas nekâ vîrieði,

taèu ir pierâdîts, ka vajadzîba pçc komunikâcijas visiem –
gan sievietçm, gan vîrieðiem - ir vienâdas. Mçs skatâmies uz
pasauli ar citu cilvçku acîm. Un arî sevi mçs ieraugâm ar citu
cilvçku acîm. Ja atceramies bçrnîbas pieredzi, pusaudþa gadus,
tad redzam, kâ vecâki, arî citi cilvçki, ar mums komunicçja,
atpazina mûsu vajadzîbas, ko teica par mums, kâ mûs iedro-
ðinâja… Vai mamma bija smaidîga, varbût dusmîga, kâdi
bûs mûsu pirmie skolotâji. Tas zinâmâ mçrâ veido mûsu
pasauli,- to, kâdi esam ðodien. Visbieþâk neapzinâmies, cik
nozîmîga ir apkârtçjâs vides ietekme mûsu attîstîbâ,” uzsvçra
Inese Lietaviete. Protams, pçc darba noguruðai mâtei bûs citas
vajadzîbas, piemçram, vçlme pçc miera, bet bçrnam citas -
parunât, parotaïâties, iziet kopîgâ pastaigâ. Lîdz konfliktam
tad var bût viens solis. Komunikâcija ir spçja atpazît gan
savas, gan cita vajadzîbas un to, kâ to mierîgi îstenot dzîvç.

Kritika ir tikai viedoklis
“Dzîvç bieþi gadâs situâcijas, ka viens cilvçks cenðas, bet

otrs viòu nenovçrtç. Lai ko mçs darâm, otram nekad tas nebûs
pa prâtam. Piemçram, aiziet cilvçks pusdienâs, bet otrs saka,-
neçd tik daudz, tauki krâjas. Padomâ, kâ tu izskaties. Un
cilvçks ðausta sevi par to, ko nav izdarîjis,- nav labojies, ka
nav ievçrojis diçtu, nav  vingrojis, nav bijis tik perfekts, kâ citi
to ir gribçjuði. Negatîvie dialogi atstâj savus nospiedumus, tie
skar cilvçka emocijas. Tâpçc cilvçki jûtas pamesti, nevienam
nevajadzîgi, vientuïi, nemîlçti un nemîlami. Îpaði tas ietekmç
bçrnus. Viòiem ieslçdz daudzus aizsardzîbas mehânismus, lai
pasargâtu sevi no citiem, sargâ savas emocijas, pat noraida
iespçju tikt samîïotiem, kaut ilgojas pçc mîïuma. Sieviete atnâk
mâjâs nogurusi no darba, vçl jâgatavo vakariòas, jâskolo
bçrns, bet mâjâs nekârtîba… Un viòâ ienâk dusmu emocijas.
Viòa domâ: lai ko es daru, mani nenovçrtç.  Zvana draugam,
bet viòð nepaceï klausuli. Pirmâ doma,- kâpçc, kas noticis,
kâpçc negrib ar mani runât? Mani neviens nemîl! Emocijas
nevar mainît ar gribas piepûli, tâs nepadodas kontrolei, bet
var mainît veidu, kâ interpretçjam pasauli. Turklât jâatceras,
ka kritika ir tikai doma, viens viedoklis,” pârdomâs dalîjâs

Prasme komunicçt ar
sevi un citiem

psiholoìe. Viòa piebilda, ka kritika neiedarbosies ne uz
bçrniem, ne pieauguðajiem: “Lai veidotu attiecîbas, mums
ikvienâ jâsaskata pozitîvais, jânovçrtç labais un paveiktais.”

Atklâj emocionâlo vajadzîbu
vitamînus

“Vesels pieauguðais ir cilvçks ar savu gudrîbu, sapratni. Viòð
prot pamanît un novçrtçt daþâdas situâcijas, aptur iekðçjo
kritiíi sevî,  saprot, kas notiek ar viòa bçrnu, risina problçmas
un uzòemas atbildîbu par izvçlçm un rîcîbâm, lîdzsvarotâ
veidâ attîsta aktivitâtes, kas bûs piepildoðas darbâ, intîmâs
un sociâlâs attiecîbâs. Aizbrauciet kaut vai pie jûras un piedzî-
vojiet sevî laimîgâ bçrna stâvokli, papriecâjieties, smejieties,”
aicina psiholoìe. Viòa atklâja piecus emocionâlo vajadzîbu
vitamînus. Pirmais ir vajadzîba pçc droðîbas, saiknes, mîlestîbas.
Otrais - vajadzîba pçc sasniegumiem, kompetences izjûtas,
autonomijas. Treðais - pçc rotaïâðanâs un spontanitâtes.
Ceturtais - izpaust  savas jûtas, domas, vajadzîbas. Piektais -
vajadzîba pçc veselîgâm robeþâm sev un citiem. Lektore
ikvienam klausîtâjam aicinâja padomât, kuru no ðiem
vitamîniem gribçtos lietot uzreiz, lai uzlabotu savu emocionâlo
dzîves kvalitâti. “Attiecîbas ir kâ braukðana dzîvâ satiksmç.
Iztçlojieties, kâ tajâ ir vadît automaðînu. Lîdzîgi ir ar attie-
cîbâm,- ir noteikumi, ir robeþas, ir noteikumu pârkâpçji. Ja
zini, ko vajag tev, sapratîsi, ko gaida no tevis otrs cilvçks.
Tikai tu un neviens cits var piepildît tavas vajadzîbas. Neviens
pasaulç nav radîts, lai piepildîtu kâda cita vajadzîbas. Mçs
bieþi domâjam, ka otrs cilvçks varçs mums palîdzçt, atbalstîs
mûs. Ja tâ nenotiek, seko vilðanâs, sarûgtinâjums. Mçs esam
atbildîgi, mums jâmâcâs paðiem piepildît savas vajadzîbas.
Lai kâ sieviete centîsies bût labâkâ mâjsaimniece, sieva, mâte,
viòai paðai no tâ jâgûst gandarîjums, nevis uzslavas jâgaida
no citiem,” uzsvçra psiholoìe.

Uzraksti sev lîdzjûtîgu vçstuli!
Raksti sev lîdzjûtîgu vçstuli. Uzrunâ sevi mîïâ vârdâ. Vçstulç

atzîsti un pieòem savas ðî brîþa grûtâs emocijas, piemçram:  “Es
jûtos noskumusi un vîlusies, jo…” Esi saprotoðs pret sevi: “Tâ
var bût, tas ir pilnîbâ saprotami…” Ienes vçstulîtç empâtiju un
laipnîbu: “Tev ir grûti tâ justies.” Apzinies, ka tâ ir daïa no visu
cilvçku piedzîvotâ: “Ir tikai normâli ðâdi justies. Es neesmu
viena ar ðâdu pieredzi.” Dâvâ sev uzmundrinâjumu un spçku:
“Tu varçsi tikt ar to galâ!” Dod sev kâdu laipnu ieteikumu:
“Varbût varu pamçìinât…” Bieþi vien mums patîk mâcît citus,
kâ jâdzîvo, bet labâk pamçìinât mâcît sevi.
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Lasa lekcijas Viïakas novadâ. Klîniskâ psiholoìe Inese
Lietaviete vada seminârus par stresa pârvarçðanu,
apzinâtîbas praksi, saskarsmi un komunikâciju. Laikâ, kad
drîkstçja tikties klâtienç, Inese ar lekcijâm viesojâs Viïakâ,
bet tagad ar saviem klausîtâjiem komunicç tieðsaistç.


