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Nereti sakâm, ka laiks skrien vçja spârniem, tas
pazûd, nekam nav laika. Kâ rîkoties, lai tâ pietiktu gan
atpûtai, gan draugiem, gan ìimenei, gan brîvâ laika
aktivitâtçm, sportam un saviem vaïaspriekiem? Attîs-
tîbas un progresa paradokss ir, ka mûsdienu pasaulç
vislielâkâ vçrtîba ir nevis bagâtîbai, bet gan informâcijai
un tieði laikam. Slîgstam informâcijas pârpilnîbâ, nav
jâmçro gari ceïi uz mâcîbâm vai tikðanos, bet laika nav
ne sev, ne ìimenei, ne bçrniem.Tâpçc ikvienam  svarîgi
saplânot un lîdzsvarot laiku tâ, lai gûtu gandarîjumu no
savas darboðanâs. Par ðiem un citiem jautâjumiem,
kas attiecas uz laika plânoðanu,  biedrîbas “Ritineitis”
apmâcîbu ciklâ “Iepazîsti sevi Ziemeïlatgalç” runâja
personîbas un profesionâlâs izaugsmes trenere, Balvu
Valsts ìimnâzijas direktore INESE PAIDERE.

Nepietiek zinât, ka jebkurð cilvçks spçj vadît savu laiku,
savas dienas kârtîbu un, visbeidzot, dzîvi. Zinât jau zinâm,
bet kâ mums tas izdodas? Vai daudzi spçj atbildçt uz jautâ-
jumu: “Kas man traucç izdarît visu plânoto tâ, kâ es vçlos?”
Pamçìiniet! Arî klausîtâji atzina, ka tad, kad plânotâjâ vai
piezîmju blociòâ ir uzrakstîts dienâ paveicamais, darbu virpulî
orientçties ir vieglâk.

Pasaule mainâs strauji, jâtiek lîdzi
“Pasaules ekonomikas foruma ziòojumâ izskançjusi atziòa,

ka Covid-19 krîze ir paâtrinâjusi ekonomikas digitalizâcijas
tendences, paplaðinâs darba iespçjas daþâdâs informâciju
tehnoloìiju un inþenierzinâtòu programmâs. Uzòçmumu
vadîtâji paplaðina attâlinâtâ darba izmantoðanu. Arvien
nozîmîgâkas kïûst prasmes kritiskajâ domâðanâ un analîzç,
problçmu risinâðanâ, svarîgs kïûst radoðums un iniciatîva,
tehnoloìiju izmantoðanas prasmes, un tâs ir arî laika plâno-
ðanas prasmes,” uzsvçra lektore, piebilstot, ka jau tuvâkajos
gados pçc zinâtnieku pçtîjumiem mums bûs jâpârzina
miljoniem jaunu funkciju. Lai to spçtu izmantot, jâpârzina
paðvadîbas un laika plânoðanas prasmes. Par to, ka pasaule
mainâs, esam piedzîvojuði visi. Arî lektorei, kurai pirms diviem
gadiem piedâvâjuði apmâcîbas vadît attâlinâti, ðíitis, ka tas
nav iespçjams, ka viòa to vairs nedarîs. Taèu ðobrîd vienas
dienas laikâ attâlinâti viòa var pabût daudzviet Latvijâ un
ârpus tâs, sniedzot un saòemot jautâjumus un atbildes,
komunicçjot, neizejot no mâjâm vai darba kabineta. Viòa
uzskata, ka ðî tendence strâdât un mâcîties, nemçrojot garus
ceïa gabalus un netçrçjot laiku, turpinâsies arî pçc ðîs krîzes.
Arî slavenais biznesa treneris Tonijs Robinss ir teicis: “Laikmetâ,
kurâ dzîvojam, pârmaiòas ir neizbçgamas, bet progress ir mûsu
izvçles iespçja.” Vai mçs to gribam savâ dzîvç un apzinâti uz
to ejam, vai arî negribam un tâ mums nebûs. Progress ir
apzinâtu domu, lçmumu un darbîbu rezultâts, un, neskatoties
uz visu pasaulç notiekoðo, progress ir atkarîgs tikai no mums
paðiem.

Veiksme apciemo katru cilvçku
Daudzu grâmatu autors Stîvens Kovejs uzskata, ka veiksme

apciemo katru cilvçku - kâdu bieþâk, kâdu retâk. Ja protam
pielietot daþâdas stratçìijas un taktikas, varam bût droði, ka
veiksme mûs piemeklçs bieþâk nekâ tad, ja domâsim, ka
veiksme ir kaut kâds nejauðîbu faktors. Tâpçc arî laika
plânoðana  bûtu jâpârvçrð par ieradumu, jo arî tâ var piesaistît
veiksmi. Pçc lektores komunikâcijas ar auditoriju izkristalizçjâs
atziòas: tas, kam tu tici, kïûst par tavâm domâm, tavas domas
– par taviem vârdiem, vârdi – par darbiem, darbi - par para-
dumiem. Tavi paradumi kïûst  par tavâm vçrtîbâm un tavas
vçrtîbas - par tavu likteni. “Mûsu ikdiena sastâv no tâdiem
kâ diviem lokiem. Vienu varçtu saukt par rûpju loku, otru -
par ietekmes loku. Pat tad, ja plânojam savu laiku, mçs
atrodamies vienâ vai otrâ lokâ. Laika menedþments atrodas
katra cilvçka ietekmes lokâ. Ietekmes lokâ cilvçkam atrodas
visas tâs darbîbas, kuras mçs varam ietekmçt. Piemçram, ko
darît, cikos un ar ko kopâ darît un vçl daudz ko citu. Taèu
bieþi mçs pavadâm laiku, domâjot un runâjot par lietâm,
kuras ietekmçt nevaram vai varam ietekmçt ïoti maz. Taèu
tâs mûs interesç. Piemçram, cilvçki apsprieþ zâïu dârdzîbu.
Bet, vai runâjot par ðo tçmu minûtes divdesmit, mçs varam
ietekmçt farmâcijas nozares lçmumus?” ar piemçriem aizdo-
mâties aicinâja lektore. Mçs varam ietekmçt savas vçrtîbas,

Kur paliek mûsu laiks?
savu runu un savas darbîbas, laika pavadîðanu, savus mçríus,
çdienu. To, ko mçs nevaram ietekmçt, bet kas atrodas mûsu
rûpju lokâ, ir citu cilvçku domas, citu cilvçku uzvedîba, to,
kâ mûs audzinâja vecâki, citu cilvçku laiks, pagâtne,
satiksme… “Tâpçc jâkoncentrçjas uz tâm lietâm, kuras mçs
varam ietekmçt. Arî laika plânoðanai jâkïûst par ieradumu,
jo tas ir mûsu ietekmes lokâ, ar to mçs varam strâdât,” aicinâja
I.Paidere.

Kïût par saimnieku saviem
ieradumiem

Ieradums ir lietas un darbîbas, kuras mçs savâ dzîvç darâm
atkârtoti, piemçram, rîtos dzeram tçju vai kafiju, vakaros
skrienam, skatâmies seriâlus, vingrojam, lasâm… “Mûsu dzîve
un ikdiena sastâv no daudziem ieradumiem, un neviens cits,
tikai mçs paði, esam to saimnieki. Ieradumi atkarîgi no gribas-
spçka. Muskuïus varam trençt, bet, trençjot savus ieradumus,
svarîgi paredzçt lûzuma punktus, kas varçtu rasties ðo
ieradumu ievieðanas laikâ. Piemçram, ja es darîðu un kïûdîðos,
es izskaidroðu un atvainoðos. Un, jo bieþâk mçs to trençsim,
jo labâk nâkamajâ reizç zinâsim, kâ rîkoties.  Visas prasmes
var trençt, un tam palîdz algoritmi*. Pasaulç slavenajam
amerikâòu peldçtâjam Maiklam Felpsam, kâ atzina visi treneri,
jau piedzimstot íermenis bija piemçrots tieði peldçðanai  un
tam, lai viòð gûtu uzvaras. Taèu mediíi atklâja, ka viòam ir
vâja stresa noturîba. Radâs jautâjums,- íermenis piemçrots,
bet stresa noturîba vâja? Kâ iespçjams uzvarçt un saòemt tik
daudz zelta godalgu, kâ sportists nopelnîjis? Izrâdâs, nofil-
mçja video, kur viòð peld un it kâ iepeld pirmais, radot uzva-
rçtâja sajûtu. Sacensîbu dienâ sportists vairâkkârt skatîjâs ðo
video, tâ sevi pozitîvi noskaòojot uzvarâm un tâs iegûstot,”
piemçrus minçja lektore. Video skatîðanâs sportistam kïuva
par ieradumu, un daudzâs zelta godalgas to apliecinâja. Tas
parâda, cik milzîgs spçks ir ieradumiem, kurus mçs uzsâkam
un praktizçjam. Jau Aristotelis ir teicis, ka “izcilîba nav rîcîba,
bet izcilîba ir paradums jeb ieradums”. Vispirms mçs izveido-
jam savus paradumus, un tad paradumi veido mûs.

Viegli pateikt, grûti izdarît
Var jau teikt, ka rît sâksim darît jaunas  lietas, veidot

paradumus vai gluþi otrâdi - pârstâsim veikt vienu vai otru
sliktâku ieradumu. Visi zina,  ar kâdâm idejâm un domâm
cilvçki iesâk jaunu gadu. Taèu skaistam sâkumam seko
atslâbums, un  paradums neiesakòojas. Kâpçc tâ? “Pçtîjumi
liecina, ka to neietekmç nekâdi ârçjie apstâkïi, bet gan katra
cilvçka spçja, raksturs iesâkto turpinât vai pamest. Iesâktâ
darbîba nekïûst par ieradumu. Ar kâda veida darbîbâm to
var izmainît? Gribu  atmest smçíçðanu! Gribu sâkt skriet! Ko

darît, lai atteiktos vai ieviestu ðos vai citus ieradumus? Lûk,
èetri literatûrâ atrastie efektîvâkie soïi: mçs definçjam konkrçtu
ieradumu, tad uzdodam sev jautâjumu,- kas ir vai bûs
ieraduma atalgojums vai rezultâts? Treðkârt, intervçjam sevi,
atbildot uz jautâjumu, kas ieslçdz vai ieslçgs ðo ieradumu?
Piemçram, kafiju mçs dzeram stresâ vai pagurumâ,  kâdâ
diennakts laikâ, kâdâ noskaòojumâ, kâdi cilvçki ðajâ brîdî ir
lîdzâs, ko daru pirms ðî ieraduma? Ceturtkârt, izveidojam
plânu jaunajam ieradumam,” skaidroja lektore. Varbût mums
nav svarîga pati kafija vai cigarete, bet gan brîvs laiks sarunai
vai atpûtai no darba? To jânoformulç katram paðam. Katram
paðam jâatbild, kâds ieradumus viòam ir vai nav vajadzîgs.
Tad savam lçmumam jânotic un ar gribasspçka palîdzîbu
jâapòemas to izdarît. Arî laika plânoðana ir ieradums.

Redzçt pasauli bez rozâ brillçm
Stîvens Kovejs ir teicis,- ja vçlamies nelielas izmaiòas, mainâm

savu uzvedîbu. Ja mçs  vçlamies strauju un kvalitatîvu lçcienu
savâ dzîvç, mainâm savas paradigmas* jeb redzçjumu par
lietâm, procesiem, cilvçkiem. Paradigma ir tâs brilles, kuras
mçs uzliekam un caur kurâm skatâmies uz visu notiekoðo. Kâ
piemçru lektore minçja rozâ brilles, kad kâdâ laika periodâ
pasauli sev apkârt redzam nevis tâdu, kâda tâ ir patiesîbâ, bet
tâdu, kâdu tajâ brîdî savâs emocijâs sajûtam. “Uzrakstiet piecas
lietas, kas jums sniedz iedvesmu, motivç un sniedz prieku
darbâ, mâjâs, ìimenç, jebkurâ dzîves jomâ. Tad divu nedçïu
laikâ ðîm piecâm lietâm jâpievieno vçl pa vienai labai lietai
katru dienu.  Tad ðo sarakstu turiet redzamâ vietâ, lai dienâ,
kad mçrs ir pilns, kad nolaiþas rokas vai ir grûti, varçtu tajâ
ieskatîties. Ieraugot 19 pozitîvas lietas, piemçram, darbâ,
sapratîsiet, kas motivç iet uz priekðu, neskatoties ne uz kâdâm
grûtîbâm,” aicinâja lektore. Viòa lika aizdomâties par to, kas
ðajâ gadsimtâ izkristalizçjies,- ja esam aizòemti, tad esam
svarîgi. Ja cilvçks nav aizòemts, viòam daþkârt kauns pat to
atzît. Lai cik savâdi bûtu, aizòemtîba ir tâ, kurâ mçs rodam
savu droðîbu. Aizòemtîba ir populâra un patîkama, un tâ
diemþçl kalpo par labu iemeslu tam, lai mçs ignorçtu savas
dzîves svarîgâkos jautâjumus un dzîvotu, izvçloties tos
neredzçt un par tiem nedomât. Tomçr tas nav brends, ar
kuru lepoties. Cilvçkiem aizdomâties vajadzçtu, ja steiga dzîvç
sâkusi dominçt, un viss pârçjais ir tai pakârtots.

*Algoritms ir ïoti precîzs un skaidrs paskaidrojums, kâ ir
jârîkojas, piemçram, lai sasniegtu kâdu mçríi vai atrisinâtu kâdu
problçmu.

* Vârds ‘paradigma’ tiek izmantots, lai atsauktos uz pârliecîbu,
piemçru un normu kopumu kâ ideâlu, kas jâievçro no kultûras,
likuma vai sabiedrîbas puses.

BIEDRÎBA “RITINEITIS” realizç projektu “Iepazîsti
sevi Ziemeïlatgalç!”, kura mçríis ir stiprinât un
nodroðinât atbalstu Ziemeïlatgales iedzîvotâju
pilsoniskâs lîdzdalîbas pasâkumiem un veicinât
biedrîbu un aktîvo kopienu sadarbîbu.

Projekta îstenoðanas periods - no 2020.gada
1.oktobra lîdz 2023.gada 1.martam.

Balvu, Baltinavas, Rugâju un Viïakas novados notiks
lîdzdarbîbas un pilsoniskâs aktivitâtes pasâkumi. Tas
aktivizçs lielâko apdzîvoto vietu – ciemu un to apkaimju
iedzîvotâjus. Balvu novadâ plânoti pieci pasâkumi “No
Ièas stâsta lîdz Lâèudârza leìendai”. Bçrzpils pagastâ varçs
iepazîties ar Ièas stâstu, Kriðjâòu pagastâ – ar Staburaga
noslçpumiem, Brieþuciemâ varçs iepazît amata meistaru
ciemu, Tilþas pagastâ – “Èiuïssateik èangali”, bet Balvos
atklâsim Lâèa dârza noslçpumus. Viïakas novadâ notiks
pasâkumi “No Marienhauzenas dârgumiem lîdz pierobeþai”.
Rugâju novadâ bûs “Vârnienas upes 7 tiltu aicinâjums”,
bet Baltinavas novadâ “Ontans i Anne” diskutçs par
pilsonisko sabiedrîbu. Pasâkumos plânotas diskusija, brîvais
mikrofons, ideju banka un viesu uzstâðanâs. Katras diskusijas
noslçgumâ notiks balsojums par vienu pasâkuma ideju, ko
var îstenot ar projektu palîdzîbu. Paredzçta arî informatîva
kampaòa par demokrâtiju un kultûru.

Eiropas Ekonomikas zonas un Norvçìijas finanðu instrumentu

2014.-2021.gadam Aktîvo iedzîvotâju fonda Latvijâ, programmas

“Demokrâtijas kultûra”. Biedrîbas “RITINEITIS” projekts “Iepazîsti

sevi Ziemeïlatgalç” (Nr. AIF/2020/SDK/35).

Projekta vadîtâja MARUTA CASTROVA, tâlrunis

26162614, vairâk par projektu: www.ritineitis.lv/

aif

Raksts publicçts ar Islandes, Lihtenðteinas un Norvçìijas atbalstu

caur EEZ un Norvçìijas grantu programmu “Aktîvo iedzîvotâju fonds”.

Par publikâcijas saturu atbild biedrîba “RITINEITIS”

 Rudenî notiks Ziemeïlatgales NVO pasâkums “Sprçslîca”,
kurâ paðvaldîbu darbinieki, deputâti un iedzîvotâji varçs
uzzinât un iepazît biedrîbu darba specifiku un veiksmes
stâstus. Katrs nominants balvâ saòems amatnieku darinâtu
sprçslîcu ar aizsargzîmçm.

* Apmaksâts


