2. Sevis vadisana

2.1. levads

Kads jauns cilveks biezi vien ienem vadosu
amatu jaunatnes organizacija nevis tadel, ka
gribétu bt vaditajs, bet gan tadel, ka vinam
ir iesp&ja kalpot organizacijas mérkiem iero-
beZotu laika posmu. Tade] parasti $ads cil-
veks nav ieprieks macijies vadit. Biezi §i situ-
acija ir pirma iespgja kaut ko vadit.

Saja sadala apskatisim nepiecieSamibu vadit
sevi $ada jauna situicija, nepiecieSamibu
tikt gala ar jauniem pienakumiem, ieprieks
nepazitiem cilvékiem, jaunam emocijam. Pa-
rasti pamatreakcija ir darbiba, censoties sakt
stradat iespéjami driz. Saja M-materiala
més iesakam kadu bridi padomat par sevi,
savu pagatni un to, kadas parasti ir jasu at-
tiecibas ar citiem un ka tiekat gala ar tam,
ipasi to, ka macaties. Nobeidzot savu vadisa-
nas laiku organizacija, atklasit, ka jaunu zi-
nasanu apguve bijis viens no galvenajiem re-
zultatiem, gan péc apgatajam prasmém un
attieksmes veidiem, gan savu sp&ju attisti-
bas zina.

2.2. Personiska apzina

2.2.1. Macamies macities

Pastav dazadas maciSanas definicijas, kas
attiecas uz zinasanam un spéjam vai pras-
mém. Nav viena labaka macisanas panémie-
na. MaciSanos var raksturot ka savu iespgju
jaunu atzinu gasanu, kas izpauZas jaunas zi-
nasanas, jaunas spéjas, jauna attieksmes
veida, jaunas prasmeés un - it ipasi - to visu
apvienojot ipasiba, ko var nosaukt par profe-
sionalismu.

Macisanas nav tikai prata nodarbiba. For-
malaja izglitiba tiek izmantotas metodes,
kas lauj attisit intelektu. Tikt macitam ir
pasiva darbiba, kamér macisanas ir aktiva.
Izglitibas iestadé svarigakais ir skolotajs,
kameér macoties tas ir pats zinasanu apgu-
vejs. Ta ir biitiska atSkiriba. Kas ir galve-
nais apmaciba? Vai més spé&jam lidzinaties
skolotajiem? Piters Valls (Peter Vall) saka,
ka miisdienas jauno tehnologiju izmanto-

Sana lauj mums attalinaties no oficialas
skolas macibu vides. Kada ir atSkiriba
starp formalas izglitibas situaciju un masu
piedavato?

Neformalaja izglitiba termins "maciSanas” ir
pienemamaks neka "maciSana’. Personiska
maciSanas un maciSanas macities ir pasat-
tistibas pamatuzdevumi. Vide un apkartgjie
cilveki ir arkartigi svarigi macibam, jo tie ra-
da kontekstu un papildu nozimibu zinasanu
apguvéjam.

Misdienu sabiedriba intelektualais kapitals
ir aizstajis tradicionala kapitala nozimi. Ma-
ciSanas macities balstas uz atzinu, ka pastav
dazadi macisanas veidi, kas iesaista visu per-
sonibu, ietverot prata, emociju, kermena un
domasanas spéjas.

Praktisks uzdevums

- Apkopojiet dazadu kultaru sakamvar-
dus par macisanos, macisanu, izgliti-
bu un apmacibu (izmantojiet Eiropas
Savienibas muza izglitibas definiciju).

- Sastatiet atSkiribas un lidzibas.

2.2.2. Pieredzes izglitiba
un tas veidi

Piters Honijs un Alans Mamfords (Peter
Honey, Alan Mumford) ir pétijusi dazadus
maciSanas veidus. Vinu teorija apgalvo, ka
katrs cilveks macas no konkrétam situaci-
jam. Spéja izmantot dazadus macisanas
veidus lauj cilvekam gt pieredzi no daza-
dam situacijam, maksimali palielinot vinu
macisSanas iespéjas. Dazas situacijas apma-
ciba klist par iesp&ju apcerét miisu pasu
pieredzi un macities no tas.

Honijs un Mamfords izstradajusi macisa-
nas veidu aptaujas lapu, kura ietverti 80
situaciju raksturojumi, kas palidz koncen-
tréties uz savu uzvedibu. Atbildes uz apgal-
vojumiem tiek apstradatas, lai novertétu
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iecienitako maciSanas veidu. Izstradataji
tad dod cetru dazado maciSanas veidu
skaidrojumu, attiecigajiem veidiem atbil-
stosakas situacijas un ieteikumus, ka dar-
boties situacijas, kur noderigaki batu ma-
zak iecieniti maciSanas veidi. Jums japatur
vera, ka §1 aptaujas lapa sagatavota ASV
un dazi apgalvojumi var bt kultiras zina
sapigi.
Honijs un Mamfords talak attistija Kolba
(Kolb) macisanas no pieredzes shematiska
attélojuma apli, parveidojot to par spirali,
lai uzsvértu pastavigu attistibu.

Péc sis teorijas svarigi ir nevis tas, kas no-
tiek ar jums, bet gan - ka jus to izmantojat.
Macisanas no pieredzes tiek uztverta ka

Cetrpakapju process. Nav svarigi, cik daudz
laika tas aizpem, svarigak ir pariet no pie-
redzes fazes pardomu faze, tad kritiskas
analizes un visparinajuma fazg, lai planotu
jauniegtto zinasanu izmantoSanu.

1. pakape — Darbiba un pieredze ir ikdie-
nas dzives dala, bet ta var biit
ari inscinéta.

2. pakape — Ar jums notiku$a izvértésana
un pardomasana.

3. pakape — Secinajumu izdariSana no pie-
redzes un visparinasana.

4. pakape — Jauniegiito zinasanu izmanto-
Sana vai jaunas pieredzes pla-
nosana.

3. attels. Macisanas aplis/spirale

Darbiba
Refleksija

Darbiba |;érte3ana

Jaunas
prasmes

Avots: Honey, Peter and Mumford, Alan (1992) The Manual of Learning Styles, p. 3, ISBN 0-9508444-7-0. Adapted

version.



4. attels. Macisanas veidu pozitivas un negativas

ipasibas

Aktivists Pozitivas iezimes

Negativas iezimes

Elastigs un progresivi domajoss.

Priecigs par iespgju darboties.

Priecigs par saskarsmi ar jaunam situacijam.
Optimistiski noskanots pret visu jauno un tade|
netaisas pretoties parmainam.

Tendence nekavéjoties kerties pie darbibas
bez pardomam.

BieZi uznemas nevajadzigu risku.

Tendence parak daudz darit pasam, cen3oties
gat slavu.

Metas darboties bez pietiekamas sagatavo3a-
nas.

levieSana vai sakarto3ana garlaiko.

Apdomigais Pozitivas iezimes

Negativas iezimes

Piesardzigs

Rapigs un metodisks

Apdomigs

Prot klausities citus un uznemt informaciju
Reti pienem parsteidzigus [émumus

Tendence atturéties no tiesas dalibas.

Leni pienem lemumus.

Tendence bt parak piesardzigam un neuz-
nemties risku.

Nav dro3s par sevi - nepatik izteikties, "neruna
niekus".

Teoreétikis Pozitivas iezimes

Negativas iezimes

Logiski "vertikalie" domataji.
Racionali un objektivi.

Prot uzdot butiskus jautajumus.
Disciplinéta pieeja.

lerobezots redzesloks.

Slikti pacieS nedroSibu, nekartibu un neskaid-
ribu.

Neiecietigs pret jebko subjektivu vai intuitivu.

Nepartraukti norada, "kas jadara un ko vaja-
dzetu".

Pragmatikis Pozitivas iezimes

Negativas iezimes

Nevar nociesties visu ko izméginat prakse.
Praktisks, pratigs, realistisks.

LietiSks - keras uzreiz pie butiska.
Orientéjas uz metodiku.

Tendence noraidit visu, kas nav pietiekami inte-
resants.

Ne visai interes€jas par teoriju vai pamatprin-
cipiem.

Tendence piekerties pirmajam derigajam proble-
mas risinajumam.

Necie$ plapasanu.

Versts uz darbu, nevis cilvekiem.

Avots: Honey, Peter and Mumford, Alan (1992) The Manual of Learning Styles, p. 47-48, ISBN 0-9508444-7-0.
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Sie Cetri maciSanas stili jeb paveidi: akti-
YlStS., apflomigals, teoretikis un prag.matﬂ,ns
ir saistiti ar éetram maciSanas stadijam.

Katrai stadijai atbilst vélamakais maciSanas
paveids.

Ja jums pienemamaks aktivista paveids, esat
gatavi 1. stadijai.

Ja jums pienemamaks apdomiga paveids,
esat gatavi 2. stadijai.

Ja jums pienemamaks teorétika paveids, esat
gatavi 3. stadijai.

Ja jums pienemamaks pragmatika paveids,
esat gatavi 4. stadijai.

VisaptveroSie jeb "integrétie" zinasanu apgu-
VEji, protams, sp&j darboties visas Cetras stadi-
jas. Tomer vairumam lauzu izveidojas savi mi-
lakie principi, kas palidz kadas no stadijam,
bet trauce citas. S1 atlase batiski nosaka dar-
bibas, no kadam Sie cilveki labak gast jaunas
zinasanas.

Aktivisti labak apgst jauno situacijas, ku-
ras ir jauni apstakli, problemas un iespe-
jas, no kuram macities. Vini var pilniba no-
doties neilgam "tepat un talit" darbibam,
ka prata spélem, sacensibu uzdevumiem,
lomu spélu vingrindjumiem. Vini pievers
daudz uzmanibas, ir labi pamanami. To-
mér pilniba apdziest, ja sanem uzdevumu,
ko uzskata par gratu.

Apdomigie savukart vislabak apgust jauno,
ja

- tos mudina novérot, pardomat, analizét
darbibu,

- lauj domat pirms darboties, lai uztvertu
pirms komentét,

- tiem ir iespgja pardomat, kas noticis, ko
tie iemacijusies,

- ja tiem ir iespg&ja noformulét lémumu ne-
steidzoties, bez stresa un stingriem termi-
niem.

Teorétiki vislabak apgiist jauno darbibas,
kuras:

- tiem ir pietiekami laika metodiski izpétit
sakaribas un mijiedarbibu starp idejam,
notikumiem un situacijam,

- tie atrodas strukturétas situacijas ar
skaidriem mérkiem,

- tiem ir iespé&ja apSaubit un parbaudit pa-
mata metodologiju, piepémumus vai kaut
ko balsto$o logiku,

- tiem uzdoti sarezgiti intelektuali uzdevu-
mi.

Pragmatiki vislabak apgiist jauno tadas
darbibas, kuras:

- pastav skaidrs sakars starp priekSmetu
un problému vai iespéju veicamaja darba,

- tiem tiek noraditas darbibas metodes ar
acimredzamam praktiskdm prieksrocibam,
kas konkrétaja bridi piemérojamas to darba,
- tiem ir iespg&ja izméginat un izmantot pa-
némienus kada uzraudziba, ar véra nema-
ma specialista komentariem,

- tie var koncentreéties uz praktiskiem jau-
tajumiem.

Kad esat noskaidrojusi sev tipiskako macisanas
stilu, ir svarigi tikt skaidriba par katra paveida
pozitivajam vai negativajam iezimém. Atbilsto-
$u zindSanu apguves iespgju izvéle ietver tadu
darbibu atrasanu, kuras pozitivas iezimes tiek
pilniba izmantotas, bet negativas nespgj ipasi
traucét. Tabula 21. lappusé palidzés jums veikt
So vertésanu.

Jums tipiskakajam macisanas stilam ir ietek-
me uz to, kads esat ka vaditajs, zinasanu apgu-
véjs un pasniedzgjs. Pats galvenais - jums ja-
pilnveido tas, kas jums tik labi nepadodas, lai
varat apgat jaunas zinaSanas iesp&jami plasa
situaciju diapazona.

Svarigi ir paturét prata, ka savu iecienitako
maciSanas stilu tiecaties izmantot, méacot vai
vadot. Lai labi sastradatos ar cilvekiem, kuru
macisanas paveids atSkiras, svarigi izmantot
dazadu darbibu apvienojumu, kas ietver visus
4 paveidus, lai nodrosinatu pietiekamas iespé-
jas visiem.

Praktisks uzdevums

- Izdaliet Honija un Mamforda macisanas
" . o e

pavelau ap pu atu la-

pu bez macisanas paveidu apraksta.

- Sagrupgjiet dalibniekus péc aptaujas re-
zultatiem.

- Uzdodiet katrai grupai noteikt gadiju-
mus, kados dalibnieki apguvusi visvai-
rak jauna, un izveidot macisanas pavei-

da_aprak mantojo Ka o (o
elementus.
1dziniet tos ar Honija un Mamforda

izveidotajiem.

levérojiet, ka daudzos gadijumos cilve-
kiem ir vairak neka viens iecienitakais stils.

Uz to attiecas autortiesibas. Aptaujas lapu atradisiet
gramata Honey, Peter and Mumford, Alan (1992)



2.2.3. Emocionala macisands

Eksperimenti attieciba uz emociju ietekmi
un to nespéju ietekmét ir pievérsusi uzma-
nibu emociju nozimei sabiedriskaja dzive,
jo tas iespaido musu attieksmi pret sevi un
citiem. Kaut arl nav vienpratibas par emo-
ciju izcelsmi, arvien vairak ir pieradijumu
par butisku étisku nostadnu veidoSanos no
emocionaliem faktoriem. Ir tris pamata
pieejas emociju izpétei: biologiska, kogniti-
va un konstruktiva.

Biologiska pieeja apvieno emocijas pamat-
kategorijas - dusmas, bailes, laime, mila,
izbrins, riebums, skumjas. Emocijas ir vi-
saptvero$as, jo tas ir biologiskas darbibas
dzinas. Sejas mimika pastiprina to iz-
teiksmibu, un smaids pastiprina prieka sa-
jutu (Ekmans).

Kognitiva pieeja apgalvo, ka katras emoci-
jas ir saistitas ar visparéju satraukuma sa-
jutu, kuras tad més varam klasificét péc
sabiedriskajiem pienémumiem. Tadé] mes
macamies, kadas emocijas ir pielaujamas
kadas situacijas. Biologiskas dzinas talak
veido dzives pieredze un musu kultara.
Emocijas ir ari neskaidras, tade] to izvele-
tie nosaukumi balstas uz pargjo piekrisanu
(Sahters, Schachter).

Konstruktivistu pieeja apstiprina, ka emo-
cijas ir tikai publiski izpaudumi, ko vada
atbilstoSas emocionalas izteiksmibas liku-
mi.

Praktisks uzdevums

- Uzskaitiet emocijas, ko jusu kultdra
jums lauj izpaust.

- Apdomaijiet, kadas izjutas jusu kultu-
ra jums liek izpaust konkrétas situaci-
jas vai tajas no jums sagaida.

- Raksturojiet, ka drikstat izpaust savas
emocijas.

- Kadas ir emociju izpausmju at3kiribas
dzimumu starpa?

- Salidziniet rezultatus ar citam kultd-
ram.

Ieprieks aprakstitie pétijumi vél nav atrisi-
najusi pretnostatijumu starp pratu un sir-
di, dazi norada uz sirds noteico$o lomu, citi
ne. Ir konstatéjamas gan emocionala, gan
racionala prata vaditas darbibas. GluZi re-
ali mums piemit divi prati - tas, kurs doma,
un tas, kurs jat. Sie abi pamatos at8kirigie
apzinas veidi mijiedarbojas, veidojot miisu
garigo dzivi. Abi prati vairuma gadijumu
darbojas cie$a saskana, savijot savus loti
atskirigos apzinas veidus, lai vaditu mis
caur pasauli. Sie prati ir daléji neatkarigi,
katrs no tiem atspogulo citas smadzenu
dalas darbibu, kaut ari §is darbibas ir sais-
titas. BieZi Sie divi atSkirigie apzinas veidi
ir smalki koordinéti - jatas ir batiskas do-
mam, domas - jatam. Tacu, uzbangojot
kaislibam, lidzsvars saSkobas.

Goulmens (Goleman) doma, ka cilvéka
smadzenés ir domu un emociju satikSanas
vieta, svariga ieeja musu dzives laika uz-
krato pozitivo un negativo emociju kratuve.
Blokéjot emocionalo atminu, ieprieks ar to
saistitas emocionalas reakcijas vairs nero-
das, viss kliist peleki neitrals. Tas nozime,
ka mes biezi kltidamies, jo neatceramies ar
ieprieks veiktajam darbibam saistitas emo-
cijas. Tade] jatas ir nepiecieSamas raciona-
lam darbibam, tas mums norada pareizo
virzienu labak neka sausa logika. Emoci-
onala macisanas sata signalus, kas paatri-
na lemumu pienemsanu, izslédzot zinamas
iespéjas un izcelot citas. Emocionalas sma-
dzenes tapat iesaistas sprieSana ka doma-
josas. Jutu spéja vada musu ikbriza lemu-
mus, domajo8ais prats vada musu jutas.

Sena paradigma izcéla idealo pratu, kas at-
brivots no emociju varas. Jauna paradigma
mudina mis panakt saskanu starp pratu
un sirdi. Turklat, pétot saistibu starp mie-
su, pratu un garu, nakas atzit, ka masu iz-
jutas un domas ietekmé misu fizisko sta-
vokli un otradi. Padomajiet par savu
kermena valodu - kad esat pacilati, jisu
kermenis skiet vieglaks un jums ir daudz
vairak energijas. Kad jataties nospiesti,
kermenis ir smagaks un energijas trukst.
Kad jutaties viegli ievainojami, pleci sarau-
jas uz prieksu, rokas tiecas sakrustoties ka
aizsargajot un ta talak.
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- Paludziet apmacamajiem nogulties
uz gridas, veidojot kedi, ar galvu uz

; . Tas, kura ga
das uz otra védera,

jut vina kustibas
un automatiski atdarina tas.

- Paludziet kedes sakuma esoSajam
sakt smieties un redzesit, ka secigi sak

oties v parejie.

- Salieciet cilvékus pa pariem, palu-

mju sarakstu.

2.2.4. Mdacamies domat

Vai doméasana ir prasme? Vai varam apgut
domasanas prasmes un to izlietojumu? At-
kariba no ta, kam ticat, iespéjamas divas
dazadas atbildes. Pirma iespéja - uzskatit
domasanu par iedzimta intelekta jautaju-
mu, ko nosaka géni un iesp&jams izmeérit
inteligences testos. Otra iespéja - uzskatit
domasanu par prasmi, ko iespgjams veici-
nat ar treniniem un praksi. Sie divi prete-
jie uzskati diezgan viegli apvienojami, iz-
mantojot De Bono definiciju "domasana ir
darbibas prasme, ar kuru intelekts izman-
to pieredzi".

Si definicija ietver dazus apsvérumus.
Pirmkart intelekts var bat lamatas doma-
Sanas prasmju attistibas cela. Loti intelek-
tuals cilveks var pienemt vienu uzskatu
par kadu jautajumu, tad izmantojot savu
intelektu, lai So uzskatu aizstavétu. Jo in-
telektualaks cilveks, jo labak veidota uz-
skata aizstaviba. Jo labaks uzskata pama-
tojums, jo mazaka iespgja, ka Sis cilveks
vélésies apdomat kadu citu viedokli vai ie-
klausities citos. Otrs intelekta lamatu as-
pekts ir $ads: ja kads izaudzis ar apzinu, ka
ir intelektuali paraks par apkartéjiem, $im
cilvekiem gribas gt apmierinajumu no sa-
vas intelektualitates. Guvums no intelek-
tualitates ir iespéja pieradit, ka kadam ci-
tam nav taisniba.

Praksei automatiski neseko uzlabojums. Ir
nepiecieSams veltit tieSu uzmanibu doma-

Sanas panémieniem. DomaSana nav pare-
dzeta skolu programmas tiesi tadel, ka iz-
glitiba ir iespriidusi tradicijas Znaugos. Le-
mumu piepéméju pieredze un vertibu
sistema balstas tikai pagatné. Informacijai
tiek dota prieksroka, jo ta pasaka prieksa,
kas darams. Tiek uzskatits, ka nav iespeé-
jams atseviski iemacit domat, bet gan tikai
saistiba ar citiem priekSmetiem, tadejadi
noliedzot domasanas individualo vértibu.

Kritiska domasana ir vislabak pazistamais
domasanas veids. Tas nosaukums célies no
grieku varda ar nozimi 'spriest’. Tai ir tris
fazes: analize, spriedums, pamatojums. Ja
apskatam zinatni un tehniku, to panaku-
mu pamata nav kritiskd domasana, bet
gan "iesp&jamibu” sistéma, kas rada hipo-
tézes un prieksstatus.

Uztvere ir domasanas pati svarigaka dala.
Uztvere ir veids, kada redzam apkartéjo
pasauli, ko ievérojam, ka strukturéjam pa-
sauli. Nu jau Skiet iespgjams, ka uztvere
darbojas ka "pasorganizgjoSa informacijas
sistéma". Sada sistéma lauj informacijas
pienakSanas secibai izveidot paraugus.
Kad tie izveidojusies, musu doméasana ta-
jos paliek ka slazda.

Domasanas lidzekli ir tikpat nepieciesami
ka jebkuri citi darbariki. Sie lidzekli ir "uz-
manibas virziSanas lidzekli". Bez tiem uz-
maniba tikai seko pieredzes izveidotajiem
paraugiem, bet més ta ari paliekam slazda.

Iedomajieties krasainu karti. Ja jums jaat-
rod autoosta, jasu uzmaniba bas orientéta
uz krasu, kada parasti iezimétas autoostas.
Tagad iedomajieties sevi istaba. Jus ladz
aizvert acis un nosaukt visus zalos prieks-
metus $aja istaba. lespgjams, ka tas jums
bas grati izdarams. Sie pieméri parada, ka
domasana ir funkcionalaka, ja ta ir vérsta
uz kaut ko konkrétu.

Gratibas rodas, izmantojot dazadus doma-
Sanas limenus (logisko, informacijas, izjatu
un rado$o) vienlaikus. Tas rada sajukumu
misos un miisu sazina ar apkartéjiem. Pie-
meéram, ja, piepemot lemumu, més laujam
misu domam izvértét, ko més gribétu, no
ka vajadzeétu izvairities, kadas ir musu
emocijas, més varétu nonakt strupcela.



Edvards De Bono (Edward de Bono) ietei-
cis seSas domaSanas lomas, ko vins apzime-
jis ar seSam krasainam cepurém.

Balta cepure - apzimé skaitu, datus, objek-
tivitati, zinamo. Nav pielaujami izteikt
personisku viedokli. Atlauts tikai uzklausit
bez parspriedumiem. Teiktais ne vienmeér
vienlidz attiecas uz visiem, bet ir tikai no-
radijums, ka tads tas ari neitrali jauztver.

Sarkana cepure - pielauj emociju un izjitu
izteik§anu bez pamatojuma un logikas.
Mums nav jamégina uzminét citu izjitas,
més varam pajautat, kadas tas ir. Iespgja
brivi izpaust izjitas lauj emocijas iesléegt
un izslégt dazu sekunzu laika, nenoliedzot,
neapslépjot un neparveidojot tas.

Melna cepure - pauZ negativo logiku; kas
logiski nesp&j darboties konkretaja situici-
ja. To var uzskatit par pesimistisku, bet ta
ir logiska, nevis emocionala. Ta izskaidro
kade] kaut kas nav efektivs un norada uz
riska faktoriem, draudiem un nepilnibam
konkrétaja situacija vai projekta. Sada do-
masana sastata pagatnes pieredzi, saista
to ar tagadni un izverté klidu un neizdosa-
nos iespéjamibu nakotné.

Dzeltena cepure - pauz pozitivo domasanu,
optimismu un ir konstruktiva. Ta izverte ka-
das idejas, projekta vai situacijas pozitivos
aspektus. Lai balstitu savus optimistiskos
apgalvojumus, jaatrod iesp&jami daudz labu
argumentu. Pat ja apgalvojumi nepietieka-
mi balsta jasu domu, ir vérts tos izteikt.

Zala cepure - pauz radoSo domasanu, neiz-
sverot aizspriedumus, logiku, kritiku vai
interpretacijas. Tas meérkis ir meklét citas
iespéjas blakus logiski izvélamajam. Ta ir
ideja kustiba, kas parlec no viena pie otra.
Ta mudina mus atteikties no ierasta doma-
Sanas veida.

Zila cepure - kalpo pasas domasanas vadi-
bai. Ta nosaka temas izpétei nepiecieSamo
domasanu. Ta organizé visas paréjas lo-
mas, pievérsoties tam, kas nepiecieSams,
lai risinatu un klasificétu visus konkrétas
situacijas aspektus, uzdodot atbilstoSus
jautajumus. Ta veic koordiné$anas uzdevu-
mu, parraugot un apkopojot, atrisinot kon-
fliktus un panakot sledzienus.

Cepures ir lidzekli un likumi vienlaikus. St
domasanas klasifikacija ir modelis, bet at-
cerieties, ka karte nav pati teritorija! Turp-
makais vingrinajums palidzés noskaidrot
$1 modela lietojumu.

Praktisks uzdevums
- Individuali vai grupa nosakiet kadu
problému, situaciju vai projektu.

- Pec kartas uzlieciet dazadas cepures
un pienemiet ar tam saistito lomu.

- Brivi izsakieties (lomas robezas).

- Nestridieties ar citiem (dalibniekiem
un/vai lomam).

- Uzlieciet zilo cepuri un pienemiet le-
mumu.

2.2.5. Aizspriedumi

Pirms parrunat aizspriedumus, nepiecie-
Sams definét attieksmi ka tendenci atri
pienemt pozitivu vai negativu reakciju uz
konkrétu objektu vai objektu grupu. At-
tieksmeé ir saturs (objekts) un pozitivs vai
negativs vertéjums par objektu. Attieksme
ir noturiga. Ta ka aizspriedumam ir lidzigs
raksturs, to var uzskatit par attieksmi.
Aizspriedumiem ir tris pamataspekti:

- kognitivais aspekts - koncepciju un uztve-
ru kopums attieciba uz kadu objektu vai
objektu grupu;

- emocionalais aspekts - izjatas attieciba uz
kadu objektu vai objektu grupu;

- biheivioralais aspekts - darbibas attieciba
uz kadu objektu vai objektu grupu.

Meés varam definét aizspriedumus ka kon-
krétu pozitivu vai negativu attieksmi sa-
skarsmé ar kadu, kas pieder konkrétai lauzu
kategorijai. Kad aizspriedumi parveidojas
par konkrétam uzvedibas izpausmém, va-
ram runat par diskriminaciju.

Diskriminacijai ir divi negativi efekti:

a) uzbrukums paSciepai (ja jutaties ze-
maks, uzskatat sevi par neveértigu) un

b) parspiléta savu kladu meklésana, jo tici-
ba pandkumiem ir proporcionala veiksmes
iespéjamibas izjutai.
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Diskriminacija var bat ari pozitiva,
vaditajiem ta ir svariga.

Vadibas (vai macibu) situacija ir 4 sabied-

riskas ietekmes elementi:

- emocionala vide - pozitivas izjatas attieci-
ba pret daziem,;

- informacija - daziem pieejamais lielakais
informacijas apjoms;

- uzvedibas maina - vairak uzmanibas tiek
veltits milakajiem,

- atgriezeniskas saites limenis - skaidraks
un konstants vértéjums sniegts tikama-
kajiem kolégiem (vai apmacamajiem).

Var pastavet ari institucionala diskrimina-
cija: pétjjumi pierada, ka diskriminacijas

Praktisks uzdevums

- Sadaliet grupu paros un iedaliet katram kadas diskriminétas cil-
veku kategorijas lomu. Péc kartas katrs pienem diskriminéta vai
pret to noskanotas personas lomu. Vienam pienakas uzbrukt un
paust visus noliedzosos stereotipus, kamér otram jaaizstavas. Sa-
dai darbibai jailgst apmeéram 5 minutes katra reize. Péc Sis nodar-

bibas uzdodiet $adus jautajumus:
- Vai mainijat savu uzvedibu?
- Ka jutaties uzbrikot?

- Ka jutaties, budams diskriminéts?

- Vai jums bija vieglak aizstaveties vai uzbrukt?

iespaids atskiras atkariba no véstures gai-
tas. Masdienas ir lielaka izpratne par dau-
dzam lauzu grupam, un sabiedribas ietek-
me ir mazinajusi spiedienu uz dazam no
tam. Ir ari plasakas zinasanas par individa
tiestham un mazak bailu tas pieprasit.

Aizspriedumiem izpauzoties uzvediba, par-
mainas uzvediba ne vienmeér atbilst par-
mainam attieksmé. BieZzi parmainu panak-
$ana ir griita, jo aizspriedumi tiek pienemti
sabiedriba un uzskatiti par jaunu draugu
un pozicijas pamatoSanas veidu.

Aizspriedumi ir normala paradiba, ta¢u de-
generacija tada nav. Problemas rodas, kad
vélamies uzspiest kaut ko, pieméram, ma-
su labas idejas, tradicijas un ta talak. Aizs-
priedumu degenericija ir saistita ar jums
pieskirto varu un tas izmantojumu vadibas
vai macibu situacijas.

Saskarsmé ar aizspriedumiem pastav sta-
dijas.

Pirma stadija ir "ist" situacija - atzit un ap-
zinaties, ka aizspriedumi pastav muasos un
apkartgjos.

Otra stadija ir "ne-ist" situacija - atturéties
no uzvedibas saskana ar aizspriedumiem
un distancé$anas no tiem.

Tresa stadija ir "anti-ist" situacija - aktivi
aicinat citus atzit savus aizspriedumus un
mainit uzvedibu.

Tomér no "ist" lidz "anti-ist" ir tals cels.
Vairak par to varat lasit starpkultaru ma-
cibu M-materiala.




2.3. Personisko resursu
parvaldisana

Iepriekseja nodala ]ava jums apzinaties un
iepazities ar sevis un sava potenciala izpé-
ti. S1 dala bas veltita personisko resursu
parvaldes papémieniem.

2.3.1. No spejam uz
profesionalismu

Par potencialu uzskata spéjas, ar kuram
esam piedzimus$i, nevis to, ko esam ieguvu-
§i ar izglitibu, masu idejas un uzskatus.
Gan fiziska, gan cilvéciska vide un attieci-
bas ap mums sniedz mums iespéjas, kuru
izmantoSana var palidzét attistit masu po-
tencialu un klit "kompetentiem".

Dazu sp&ju veidu nozime mainas laika gai-
ta. Tade] ir loti svarigi noteikt, kadas spe-
jas ir nepiecieSamas musu attistibas stadi-
ja, uzmanigi analizgéjot ap mums notiekoso.

Spéjas ir vértibu, prasmju, attieksmes, zi-
nasanu un pieredzes apvienots rezultats.
Veértibas ir biheiviorala reakcija uz darbi-
bam saskana ar kadas personas vai organi-
zacijas moralajiem uzskatiem. Prasmes ir
spejas, kas lauj veikt kadas darbibas. Kas
jums prata, to veic jusu rokas. Attieksme
nosaka doméasanu, doméasana liek kaut ko
just, un més attiecigi reagéjam. Zinasanas
saistitas ar informaciju, bet izpratne ir
saistita ar sp&u manipulét ar zinasanam
un tas izmantot. Vel viens veids, ka aprak-
stit spejas, ir apzimét tas par zinasanu,
darbibas un eksistences rezultatu.

Leboterfs (Le Boterf) uzskata, ka, lai ka
meés aprakstitu spéjas, tas nepastav neat-
karigi. Spgjas nav nekas, ja nav saistitas ar
personu, kas tas atdzivina. Ari jaatzist, ka
pastav atskiriba starp kompetentu darbibu
un tai nepiecieSamajiem resursiem. Sie re-
sursi var bat aréji (dati personas, organiza-
cijas) vai iekS$eji (zinasanas, prasmes,
ipasibas, pieredze, emocijas u.c.). Profesi-
onalisms §ada gadijuma ir spéja apvienot
resursus kompetentai darbibai. Cilveki ne-
doma lineari vai tikai izmantojot logiskas
operacijas - sava loma ir ari metaforam un
analogijam. Cilvéki reagé uz zimém bez
fiksetas a priori nozimes un ar neierobezo-

tu nozimju skaitu. Isti profesionalas spéjas
izpauzas loti precizi prognozgjot situaciju.
Nav viena konkréta veida, ka buat profesi-
onalam kada situacija. Dazadi uzvedibas
veidi var buat lidzvertigi labi vai slikti. Pro-
fesionalisms izpauZas spéja aprakstit ainas
un situacijas, izvéloties pamatelementus,
ko interpreté nereducéjot un nevienkarso-
jot. Jo bagataka aina, jo augstaks profesi-
onalisms.

Tik sarezgita situdcija, kada ir misdienu
realitate, planosanu var aizstat navigacija.
Lai nesaktu vienkar$i maldities, svarigi
nospraust dazus pamatpunktus. Saja nozi-
meé vadiba un apmaciba nav saistita ar ad-
ministréSanu, bet tas klast par veidu, ka
pieskirt nozimi, virziena izjitu un stimulu.
Ta ka nevaram parvaldit savu dzivi, $§ada
filozofija palidz noskaidrot, ko varam un ko
ne.

Ir dazi lidzekli, ko varat izmantot, lai to re-
alizétu, pieméram, personiskas attistibas
plani (personisko meérku nosprausana),
pilnvaru sanemsanas plani (vadita atbildi-
bas uznemsanas) vai pasnovértéSanas pla-
ni, pieméram, turpmak aprakstitie
panémieni.

- Nosakiet savus talantus (zinasanas,
prasmes un attieksmi).

- Izvietojiet tos "Speju karte" un pieskiriet
tam vertibas (O=vértibas nav, 1=zema
vertiba, 5=]oti laba).

- Ievérojiet augstakos punktus un "bed-
res'.

- Nosakiet, kadus darbus vai uzdevumus
gribat izpildit, un sastadiet nepiecieSamo
spéju sarakstu.

- Salidziniet savu karti ar nepiecieSamo
spéju sarakstu.

- Apliakojiet iztrakumus.

- Nosakiet attistibas iespgjas.

- Atkartojiet $is darbibas péc kada laika un
aplikojiet atskirbas speju uzskaitijuma
un veértéjuma vai salidziniet tas ar savu
kolégu aprakstu, lai konstatétu lidzibas.
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asatlistibas plans
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Nosakiet sava pras _puse

- Nosakiet.savasaiasvietas.
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2.3.2. Pasmotivacija

Jaunatnes darbiba parasti notiek grupas.
Jaunatnes organizacijas lémumu pienem-
Sana ir grupu process, struktara vienmeér
ietilpst komitejas. Sanaksme vienmeér ir
emociju, labsajutas un darba slodzes avots.
Lemumu sagatavo$ana un istenosSana biezi
tiek uzdota vienai personai. Ikviens palau-
jas uz 8o personu ikdienas vadibas jautaju-
mos. Motivacija ir saistita ar darbibu gru-
pa, bet ta ne vienmér pastav, darbojoties
individuali, kad izjatat uz saviem pleciem
visas organizacijas spiedienu, bet it ipasi
blakus nav neviena, ar ko dalities savas do-
mas. PaSmotivacija ir prasme, kas butiska
jasu darba, jo reizém gritibas Skiet nepar-
varamas, jo Skiet, ka ne ar ko nav iespe-
jams tikt gala.

Motivacija ir spéks, kas jas virza darbiba.
Ta saistita ar emocijam, vajadzibam un ce-
ribam. Cilvékus stimul&joSas nepiecieSami-
bas koncepcija ir vairuma motivacijas te-
oriju pamata. Masu sabiedriba vairumam
no mums pamata vajadzibas ir apmierina-
tas - mums ir partika, apgerbs un dzives
vieta. Pastav vidgja limena nepiecieSami-
bas - darba nodroSinatiba, pienemama al-
ga, pienemami darba apstakli. Augstaka Ii-
mena nepiecieSamibas stimulé cilvekus
attistities.

Tas ir nepiecieSamibas piederét grupai,
stavoklis sabiedriba, nepiecieSsamiba vadit
savu dzivi, pasrealizacijas un lepnuma ne-
piecieSsamiba, personibas attistibas nepie-
cieSamiba. Plagaks apraksts par motivaciju
darba vieta atrodams nodala "Cilveku va-
diba".

Biezi jaunatnes vaditaji un brivpratigie sa-
dzas, ka to vidéja limena vajadzibas nav
apmierinatas, tomeér tie paliek un turpina
darit savu darbu. Vai brivpratigo darbinie-
ku pasaule atSkiras no citam stimulu zina?
Biznesa sektora laudis nepaliek uzne-
muma, ja tas neapmierina vinu videja li-
mena vajadzibas.

Meginiet domat par elementiem, kas mudi-
na jus stradat labak. Uzslava ir spécigs sti-
muls. Ja blakus nav neviena cita, slavéjiet
pasi sevi un skali! Reizém pietiek pateikt
"Lieliski!" vai atalgot sevi, darot kaut ko,
kas jums Ipasi patik.

Pavlovs motivaciju teorijas ieviesa ceribu,
sagaidiSanas elementu. Vina pétijumi ap-
stiprindja, ka atbilstoss atalgojums - uzsla-
va, apbalvojums, kolégu atziniba - péc ne-
piecieSama darba veikSanas driz raisa
ceribas, ka atbilstosa darbiba vainagosies
ar atlidzibu.

Maijo un Hercberga (Mayo, Herzberg) pé-
tijumi paradija, ka stimuls rodas no Jaudim
veltitds uzmanibas un to iesaistiSanas le-
mumu pienemsanas procesa. Sajiita, ka esi
nozimigs vai nepiecieSams organizacijai, ir
spécigi stimulgjoss faktors.
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Varat ari pastiprinat savus stimulus. Vei-

ciet s$adus pasakumus:
Iepazistiet sevi - uzrakstiet sevis vérte-
jumu piecas rindas, uzsverot savas la-
bas ipasibas. Vairumam tas ir loti griiti,
jo kultira maca mus buat pieticigiem!
Meéginiet atrast 10 labus punktus. Ja
tas neizdodas, méginiet izmantot die-
nasgramatas papémienu. Katru dienu
lidzi nésajama neliela dienasgramata
ierakstiet tris notikumus, kas jums ipa-
§i patika. Tas jums palidzés atceréties
savus desmit labos punktus.
Apzina, ka jums ir ietekme, ir jauta-
jums par pareju no piendkumu stadijas
uz gribas stadiju. "Es rikojos nevis ta-
del, ka man liek, bet tadel, ka gribu!"
Pozitiva domasana - vispirms noticiet,
ka jums veiksies. Neveiksme ir pie-
augusSo jédziens, bérni nebaidas kladi-
ties. Nosakiet kadu aspektu, ko vélaties
mainit, uzrakstiet to, tad nosakiet, kas
So mainu nepielauj, un pierakstiet ari
to. Vai tiesam Sie Skérsli jums Skiet ne-
parvarami?
Nosakiet savus mérkus - pierakstiet tos
un atgadiniet sev! Izlemiet, ka tos sa-
sniegt, un sastadiet grafiku.

Nesteidziniet $o procesu un atcerieties, ka
motivacija ir lipiga!
2.3.3. Laika izmantosana

Laika izmanto8ana ir viens no labas vadibas
aspektiem, ka ari viens no svarigakajiem se-

vis vadibas elementiem. Ta ir svariga ikvie-
nam, bet ipasi tiem, kas atbildigi par citiem.

Kas ir laiks?

Laiks ir masu svarigakais resurss, ta-
de] ir svarigi to izmantot lietderigi.

Laiks ir vienigais resursu veids, ko ne-
varam papildinat. Kad tas pagajis, to
atgit nav iespéjams.

Ikvienam ir tads pats laika daudzums,
jo diennakti ir tikai tas pasas 24 stun-
das. Atskiras tikai So stundu izmanto-
jums.

Citu laika zag8ana nav piedodama. Ja
cienat savu laiku, cienisit ari citu laiku.
Kavéganas, ierodoties uz tikSanos vai
sapulci, nozimeé, ka térgjat citu cilvéku
laiku, kamer tie gaida jus ierodamies.

Dazadas dienas dalas vai jisu dzives si-
tuacijas laiks Skiet virzamies dazados
atrumos. Kad esat iegrimis darba vai
kad jums iet jautri, laiks Skiet paejam
atri. Kad jums garlaicigi vai nepatika-
mi, laiks Skiet velkamies.

Laika izmantoSanai ir dazi pamatprincipi.
Tie var palidzét noteikt kritérijus laika iz-
mantojuma uzlabosanai.

Planosana - macisanas planot katru die-
nu, nedélu, meénesi, gadu ir pirmais solis,
macoties organizét savu slodzi. Tas lauj
ar1 istenot realistisku attieksmi attieciba
uz izpildamo darba apjomu, tam nepiecie-
Samo laiku un prasibam.

PrioritaSu izveide - maciSanas izskirt
steidzamus un svarigus uzdevumus,
noveértgjot, kuriem jasu darba aspek-
tiem jabut prioritatei, ir batiska, cen-
Soties sakartot laika izmantosanu.

Laba darba sistéma - maciSanas izveidot
ikdienas ritmu: efektivu darbu ar doku-
mentiem, telefona zvaniem un sazinu ar
kolégiem, ka arT dokumentaciju ari ir Joti
svariga.

Dienasgramata ka lidzeklis - jasu die-
nasgramata ir svariga laika izmantoSa-
na, taja jabat planiem, darbibu sarak-
stiem, svarigam piezimém un citai
batiskai informacijai par jasu darbu.

O
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Macisanas pateikt "NE!" - viens no
parslodzes celoniem ir tas, ka més
piekritam izdarit visus darbus, kurus
mums ladz. MaciSanas pateikt "NE!" ir
viens no zelta likumiem laika izmanto-
Sana. Nekas nav tik svarigs, lai més ne-
varétu atlicinat paris minates un izver-
tét, cik sapratigi ir piekrist.

Vai esmu istais daritajs? - Biezi piekri-
tam kaut ko veikt, nenoveértejot, vai
mums ir prasmes, zina$anas un parlie-
ciba veikt to, ko mums ladz. BieZi vien-
karsi jatamies vainigi un piekritam.
Der izveértét, vai uzdevums atbilst jasu
atbildibas jomai vai darba aprakstam
kopuma.

Sie vingrinajumi palidzés jums racionali
izmantot laiku.

Nedrikstat aizmirst, ka laika prieksstati
mainas atkariba no geografiska platuma.
Dazas kultiiras kavéties ir nepienemami,
citas pielaujami vai pat nepiecieSami. Ta-
déjadi musu laika uztvere nav vienada vi-
sur. Laiks saistits ari ar kvalitates, varas
prieksstatiem un sagaidamo.

Lai kados platuma grados jas dzivotu, sva-
rigi ir apzinaties, ka izmantojat savu un ci-
tu cilveku laiku. Tikai tad, ja atbilstoSi iz-
mantojat darbam paredzéto laiku, jums
bas laiks ari atpusties!

Praktisks uzdevums

Iru dzejolis
Atrodi latku darbam,

jo tada ir veiksmes cena.

Atrodi laiku domam,
Jjo tas ir speka avots.

Atrodi laiku spelem,
Jo tads ir jaunibas noslepums.

Atrodi gramatam laiku,
Jo ta ir gudribas sekla.

Atrodi draudzibai laiku,
Jjo laimi nes ta.

Atrodi latku sappiem,

Jjo lidz zvaigznem tie aiznesis tevi.

Atrodi latku milai,
Jo tas dzives lielakais prieks.

Atrodi laiku bat apmierindts,
ta dveseles muzika ir.

- Kopigi sastadiet kada uzdevuma izpildei nepiecieSamo darbu sarakstu.

- Sakartojiet uzdevumu sarakstu prioritasu seciba laika gaita.

- |zlemiet, kas izpildis kuru uzdevumu.

- Novertgjiet, cik ilgs laiks nepiecieSams
katra uzdevuma izpildei, ieverojot pas-
reizé€jo darba slodzi.

- Noskaidrojiet, kadi papildu resursi vare-
tu but nepiecieSami.

- Nosakiet katra uzdevuma izpildes termi-
nu.

- lerakstiet uzdevumus savu dienas uzde-
vumu saraksta dienasgramata.




5. attels. Ka noteikt jiusu “laika zaglus”

laiku un noteikt juisu laika zaglus

Siem jautajumiem vajadzétu palidzét organizét jisu darba

Apgalvojums patiess

vienmer
biezi
reizém
reti

dokumentu.

Telefons mani trauc€, kad esmu sanaksmé vai gatavoju svarigu

Telefona sarunas gandriz vienmer ir nevajadzigi garas.

karsi paplapatu.

Mani paligi vai kolégi traucé manu darbu, lai izstastitu savas problémas vai vien-

Apmekletaji vai izplatitaji partrauc manu darbu, ierodoties bez bridinajuma.

Darba pusdienas un pienemsanas dara mani smagnéju un miegainu.

Sapulces ir parak ilgstosas un bieZas.

Sapulcu dienas kartibas nav vai ta ir parak vaji sagatavota.

Datori parak bieZi sabojajas.

Sekretares ir parstradajusas.

Mans paligs man zvana brivdienas un gimenes svétkos.

Uz mana galda ir daramu darbu kalns.

Man ir grti noteikt un ieverot terminus, ja mani nepiespieZ.

par daudz laika.

Uz mana galda ir parak daudz ienako3as vestules un cita lasamviela. Tas aiznem

Svarigus darbus, kas prasa lielu koncentrésanos, atlieku uz pedejo bridi.

Nespé&ju precizi noteikt savus mérkus un prioritates. Tie ir neskaidri un mainigi.

Nodarbojos ar mazak svarigam lietam.

Man nav dienas darba plana.

Nemédzu dalu atbildibas nodot citiem.

Man ir tendence censties visu izdarit parak labi. Parak pieverSos sikumiem.

Man ir jarisina problémas, ko tikpat labi varétu atrisinat citi.

Saskaitiet katra stabina sakrajusos punktus.

Pareiziniet kopskaitu katra stabina ar tam paredzéto lielumu
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Saskaitiet kopé€jo

No O lidz 30 punktiem:

Jus ik dienu aplaupa laika zagli. Ta ka neplano-
jat savu laiku, tie zog jusu laika resursu.

No 31 lidz 40 punktiem:

JUs cen3aties izveidot sistemu aizsardzibai pret
laika zagliem. Tomér ta nedarbojas pietiekami
labi vai regulari, lai jus batu reali aizsargati.

No 41 lIidz 50 punktiem:

JUs pietiekami labi izmantojat laiku, tomér esat
ievérojusi dazas problémas un vajas vietas sava
vadibas sistema, caur kuram zagli var veidot
brunotu uzbrukumu jasu laika resursam.

No 51 lidz 59 punktiem:

Jasu laiks nevar nonakt zaglu rokas. Apsveicam,
jus esat paraugs tiem, kas vélas iemacities iz-
mantot laiku.

Si tabula publicéta, gaidot autora pieteikumu. Autortiesibu turétajs nav atrasts. Biisim pateicigi par jebkadu informaciju, kas palidzétu to

atrast.
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2.3.4. Stresa vadiba

Stress rodas, ja nav lidzsvara starp kadai
personai izvirzitam prasibam un $o prasi-
bu izpildei pieejamiem resursiem. Prasi-
bas var but realas (t.i., lietas arpus S§is
personas ietekmes), ari resursi var bat re-
ali (fakti) vai Skietami (jisu domas, saji-
tas, iztéle utt.).

Resursi ir $adi:
fiziskas spégjas: veseliba, sagatavotiba,
speks,
intelektualas spéjas: spgja veikt sarez-
gitas domasanas darbibas un risinat
problémas,
emocionalas spéjas: precizi konstatét iz-
jutas un konstruktivi apmierinat prasi-
bas.

Labam stresam var bt pozitivs iespaids uz
cilveku. Sada veida stress tiek panakts,
kad gan smadzenes, gan kermenis sajitas
paklauti slodzei un sapemas, lai izturétu
parbaudijumu. Ta notiek, kad cilvéks:

1. sajut, ka tam ir skaidri iespg&jamie risi-
najumi ("Tedomajieties tikai visas §is ie-
spégjas!");

2. sajut, ka tam ir pietiekami resursi (iek-
$gjie un arejie) parbaudijuma izturesa-
nai ("Es to varu!");

3. sajut, ka tam ir zinama ietekme uz no-
tieko$o ("Man ir izvéle!");

4. ir pietiekami atputies péc ieprieksgjo
grutibu parvarésanas.

Stresa smaguma pakape ir stresa dau-
dzums jeb limenis, ko sajat sasprindzinaju-
ma rezultata vai péc notikuma vai situaci-
jas, kas stresu rada. Pastav konkreéti
faktori, kas ietekmé izjutama stresa paka-
pi, tie atstaj iespaidu uz cilvéka labklajibu
gan fiziski, gan psihologiski.

Sie faktori ir:
stresa izraisitaja raksturs,
stresa izraisitaja uztvere no jasu puses.

Katram notikumam vai situacijai ir kon-
kréti parametri, kas nosaka stresa izraisi-
taja varbutejas ietekmes smagumu. Stresa
izraisitdja un ta iedarbibas de] radita stre-
sa smagumu raksturo $adi apstakli:

Nozimigums - cik batisks un svarigs at-
tiecigais notikums ir cilvékam (nave, iz-
gasanas eksamena, attiecibu partrauk-
Sana ar draugu vai draudzeni) un cik
biitiskas biis izmainas, ar kuram nak-
sies saskarties. Jo lielaka nozime un
parmainas, jo lielaka stresa izraisitaja
ietekme.

Ilgums - ja stresa izraisitajs saglabajas
ilgstosi, tas radis augstaka limena
stresu. Pieméram, nogurums: nepietie-
kams miegs ilgstosa laika posma radis
lielaku stresu neka tikai viena slikti
guléta nakts.

Uzkrajums - tas rodas, kad stresa izrai-
sitajs uzkrajas zinama laikposma bez
atbilstosam iespéjam samazinat vai lik-
vidét §o uzkrajumu. Pieméram, siku aiz-
kaitingjumu un neapmierinatibas ilg-
stosa virkne var izraisit milzigu
izvirdumu divu cilvéku starpa.
Slanainiba - vairaku stresa izraisitaju
darbiba vienlaikus rada augstaku stre-
sa limeni. Pieméram, strids ar veca-
kiem, tuvojoSies gala eksameni un 8kir-
Sanas no milota cilvéka tiek uztverti ka
daudz lielaks pardzivojums neka visi
Sie pasi notikumi atseviski.

Termina tuvosanas - ja prasiba uzstadi-
ta dazas nedélas vai ménesus pirms ga-
la termina, stresa limenis pieaugs, §im
datumam tuvojoties. Pieméram, ja jums
uzdod projekta uzdevumu divus meéne-
Sus ieprieks, tas var likties parak tala
nakotng, lai par to satrauktos. Bet, ter-
minam tuvojoties, ja darbs vél nav pa-
beigts, stresa limenis pieaugs, lidz kaut
cik busit paveikusi no projekta darba.

Katrs potencialo stresa izraisitaju uztver
citadi. Ka tiek uztverts stresa izraisitajs un
kads ir ta raditais stresa limenis, atkarigs
no jisu pasuztveres, jisu kermena stresa
izturibas, jisu vecuma un jasu aréjiem re-
sursiem. Si sadala analizé minétos fakto-
rus sikak.

Pasvertejums

Balstas uz "Personu vajadzibu teoriju’. St
teorija uzskata, ka ikvienam ir §adas emo-
cionalas vajadzibas:

- nepiecieSamiba atklat savu wunikalo
identitati un tikt ieklautam (sajusties
novértétam un svarigam) §is unikalas
identitates del;



nepiecieSsamiba spét ietekmét to, ko da-
ram un kas notiek ar mums;
nepiecieSamiba péc saskarsmes, jato-
ties patikamam un milétam.

Ta ka mums ir §is vajadzibas, ko var ap-
mierinat tikai citi, svarigi Jaudis mtsu dzi-
vé var ietekmét to, par ko klistam un ka
galu gala jatamies. Ja §is vajadzibas ir ve-
seligi apmierinatas, jatamies noveértéti, jo
esam individuali, spéjigi, noderigi, apbri-
noti, miléti un atbalstiti. Rezultats ir pozi-
tiva paSuztvere un paSciena. Ja $is vajadzi-
bas nav apmierinatas, jutamies neveértigi,
nevajadzigi un nemiléti. Rezultats ir nega-
tiva paSuztvere un pascienas trukums.

Jusu pasvertejums ir filtrs, kas liek jums
redzét apkartgjo pasauli tadu, ka pasi jata-
ties. Slikts pasveértéjums (t.i., minimalas
pasvértibas sajuta) var radit iespaidu, ka
nespéjat parvarét grutibas. Nonakot situ-
acija, kas jaatrisina, jutaties nedros$i un
baidaties, jo neesat drosi, ka spésit pareizi
rikoties, bet varbat vispar nezinasit, ka ri-
koties!

Ja jutaties miléti un jasu izjatas ir poziti-
vas, jusu stingra pasvertibas sajata un tici-
ba savam sp&jam dos jums papildu spéku,
lai cinitos ar stresa izraisitaju. Pozitivs pa-
§vertejums nodrosina jums iek$gjos resur-
sus, ko varat izmantot, reagéjot uz prasibu.
Tas lauj jums reagét uz stresu.

Kermena stresa izturiba

Ta apzime stresa apjomu, ko jisu kermenis
spéjigs izturét nesabrukot. Ta saistita ar
jusu fiziskajiem resursiem - cik veseligs ir
jasu kermenis. To nosaka jisu fiziska saga-
tavotiba, cik daudz gulat un cik daudz
édat.

Vecums

Katra cilvéka attistibas stadija ir savi stre-
sa izraisitaji.

Mazula galvenais attistibas uzdevums ir
izveidot sevis izpratni un panakt, ka ta sa-
biedriskas un emocionalas vajadzibas ap-
mierina vina gimene.

Bérniba un padsmitgadnieka vecuma uz-
svars parvietojas no gimenes uz vienau-
dziem sabiedriskaja dzivé wun skola.
Daudziem padsmitniekiem stresu rada ne-
piecieSamiba bat "forSam" un veiksmigam.
Sabiedriska zina draugi un popularitate
var kliit par biitisku stresa avotu, ja kadam
jaunam cilvekam nav tik daudz draugu, cik
gribétos. Sads cilveks var pienemt uzvedi-
bas kadu modeli, lai izskatitos (un justos)
"for$s" un iecienits. Skola pieaug aréjais un
ieksgjais sasprindzinajums.

Pieaugus$o stresa izraisitaji ir kvalitativi
gluzi atskirigi, bet skaita loti daudz. Ikkat-
ram pasam ir jagada par finansu vadibu,
dzives dros§ibu, jastrada un jaatrod laiks
sabiedriskai dzivei.

Gimené Sie apstakli vairojas, jo jarapgjas
ne tikai par sevi, bet ari dzivesbiedru un
bérniem. Pieaugus$ajiem ir arkartigi plasa
atbildiba, un tie$i $is sasprindzinajums,
neapmierinatiba un konflikti rada augstu
stresa limeni.

DaZados dzives periodos atseviskiem stre-
sa izraisitajiem ir lielaka ietekme neka ci-
tiem, cilvéka situacijas, vajadzibu un dzi-
ves pieredzes dél.

Arégjie resursi

Saskaroties ar stresa situaciju, izjutama
stresa apjomu var samazinat iespéja dali-
ties ar kadu vai kadiem. Ir daudz gratak
tikt gala, ja jutaties vientuli un ar situaciju
jatiek gala vienatneé.

Lidz §im esam runajusi par stresa izraisi-
tajiem, bet mums japiemin ari uzlabotaji -
pozitivi raditaji, stresa izraisitaju tiess
pretstats.

Uzlabotaji ir pieredze, kas palidz veidot
labklajibas un laimes stavokli, palielinot
svarigu iek§gjo spéku. Iespgjams, ka atmi-
nas par $adiem atgadijumiem slépjas jiisu
apzind. Katram individam un katrai sa-
biedribai batu jakonstaté un jaatsauc apzi-
na "paSiem savi uzlabotaji", jo tas palidzes.
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6. attels. Uzskaitijums stresa parvaresanas atviegloju-

Iespéjams vélesities izdrukat So lap-
pusi un saglabat turpmakai lietosa-
nai. Ielieciet to sava piezimju grama-
ta vai dienasgramata, lai parlasitu,
kad sajatat vétrainas emocijas. Sis
saraksts bija paredzéts vidusskolu
un koledzu audzekniem, bet tas ir
loti piemeérots Eiropas jaunatnes or-
ganizaciju vaditajiem.

Izmantojiet un planojiet savu laiku
ta, lai darba un izklaides laiks batu
lidzsvara.

Izanalizgjiet, ka izmantojat laiku:
nezaudéjiet domasanai un radoSai
darbibai optimalo vai labako laiku,
skatoties TV vai lasot avizi; to vare-
sit darit tad, kad jasu smadzenes bus
mazak aktivas.

Nevilcinieties, kad javeic majas
darbs, jagatavo projekti vai jaméacas.

Ja meédzat novilcinat laiku, saruna-
jiet "macibu partneri" un parbaudiet
viens otru, pieméram, ik péc stun-
das.

Izvirziet nelielus mérkus un termi-
nus, lai varat redzet savu virzibu un
turpinat to.

Dzeriet tik daudz adens, cik iespé-
jams (palidz smadzenu darbibai).

Uztaisiet partraukumu un pasmejie-
ties kopa ar kadu (nevis par kadu).

Ja jums nepiecieSsami papildu pa-
skaidrojumi, vienmér uzdodiet jauta-
jumus.

Apzinieties, ka reizém nevarésit pa-
spét visu, ko vélétos (t.i., dazreiz sko-
las darbiem naksies veltit izpriecam
ieceréto laiku!).

Aktivi nodarbojieties svaiga gaisa cik
vien iespéjams (skabeklis nepiecie-
sams efektivai smadzenu darbibai).

Pirms uzsakat darbu, uzrakstiet visu
daramo - tas palidzés pilniba apzina-
ties darba apjomu.

Veiciet fiziskus vingrinajumus, lai
paatrinatu ar skabekli bagatu asinu
cirkulaciju, palidzot baribas vielam
nonakt smadzenés. Fiziski vingrina-
jumi palidz ari izlietot palielinatu
adrenalina, cukura u.c. vielu dau-
dzumu, kas radies stresa iespaida.

Ediet veseligu partiku, tas jums pa-
lidzés izveidot "gudrakas" smadze-
nes!

Parunajieties ar uzticamiem cilve-
kiem, lai atbrivotos no stresa.




2.3.5. Sazinas organizesana

Viss, ko daram, mas raksturo - vardi, dar-
bi, Zesti, izskats utt. Ne tikai vardiem ir
simboliska un tradicionala nozime, bet kul-
taras un lietojuma konteksta pieSkirta no-
zime ir itin visam. Reizém meés neizmanto-
jam tos paSus simbolus vai ari aplami
piepemam, ka simbolu skaidrojums biis
tads pats.

Sazina sajitas, uztvere, agraka pieredze,
vésture un nakotnes ceribas iegtst lielaku

7. attels

Pasam
zinamais

Dzohari
logs

nozimi neka vardi, jo tie rada traucéjumus
sazinas lidzeklos, izkroplojot vai pastipri-
not pasu sakamo.

Sazina vienmér pastav nosatitaji un sane-
meéji. Sapéméja uzdevums ir interpretet
stititaja zinu, nositot apstiprindjuma zino-
jumu. Tade] ir bitiski, lai nosGtitajs un sa-
némeéjs izmantotu vienu kodu, kas sastav
ne tikai no vardiem, bet ari Zestiem un sim-
boliem. Uzmaniba japievérs ne tikai var-
diem, bet visai sazinas sistémai ap jums.

Pasam
nezinamais

Jautajamais
atgriezeniska
Atklatais = (9 Akls
saite)
——-
Citiem K]
(] — [ ] ﬂ g
zinamais £ S
s g
|7
s 3
H N—
(%]
Citiem
nezinamais _ .
Slepts Nezinams
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Ja velaties, lai sazina butu veiksmiga, ja-
apsver $adi sazinas elementi:
saturs - ko vélaties darit zinamu;
lidzekli - kads ir labakais sazinas veids
konkrétaja situacija (mutiska, rakstveida,
atteli, simulacija, vingrinajums);
nozimiba - kada ir sazinas nozime kat-
ram dalibniekam un visai grupai;
virziens - vai zina ir sniegta, paredzot
atbildi, vai ari tas ir tikai pazinojums;
iespaids - parbaudiet atgriezenisko saiti
un tad koriggjiet sazinu.

Tas jums palidzés pariet no linearas sazi-
nas un aplveida modeli.

Tagad apsveriet kontekstu - fizisko un sa-
biedrisko vidi, dalibnieku interpretacijas,
vinu un pargjo identitati (lomas un funkci-
jas), ieprieksejos notikumus un nakotnes
ceribas.

Konteksts laus labak izprast sazinu, jo tas
lauj izveléties ieprieks izveidotu uzvedibas
modeli saskana ar kopigiem nosacijumiem.
Pirmaja nodala apskatitais aisberga mode-
lis So aspektu labi izskaidro.

Multikultaru vidé ir svarigi vairakkart
pardomat nosiitamo zinu. Biezi, runajot ci-
ta valoda, lietojam tos pasus vardus ar at-
§kirigu nozimi, jo cenSamies tos pielagot
savai dzimtajai valodai. Jautajumu uzdo-
Sana klist par noderigu lidzekli, lai parlie-
cinatos, ka esat saprasti pareizi. Atgrieze-
niskas saites veidoSana ir maksla, ne tikai
lidzeklis labakai izpratnei.

DzZohari logs, kas nosaukts ta izveidotaju -
Dzozefa Lufta un Harija Ingema (Joseph
Luft, Harry Ingham) - vardos, ir viens no
visnoderigakajiem modeliem cilveku sa-
skarsmes procesa aprakstiSanai. Cetrrasu
"logs" sadala personisko apzinu cetros da-
zados veidos, ko atspogulo ta cetri laukumi:
atklats, slépts, akls un nezinams. Linijas,
kas sadala Sos ¢etrus laukumus, kuros sa-
grupéti masu patibas aspekti, kas zinami
vai nav zindmi mums pasiem un apkarte-
jiem, ir ka zalazijas, kas var parvietoties,
mijiedarbibai attistoties.

Zinama pasSatklasanas pakape veicina at-
tiecibas, palielina pascienu un rada stabi-
laku pastélu. Mainot to, kas ir viena rati,
mainat ari paréjos. Ja tiecaties sanemt at-
bildi no citiem, uzzinasit to, ko par sevi ag-

rak nezinajat, bet kas citiem bija labi zi-
nams. Tadgjadi §1 informacija pariet no Ak-
la loga uz Atklato logu. Ja citiem stastat
par sevi, parcelat informaciju no Sléepta lo-
ga uz Atklato. Visas §is darbibas ietver pas-
atklasanos, véléSanos uzticéties citiem. Tas
ietver risku, jo atklajam citiem lietas, ko
lidz $im esam slépusi.

Mausu sabiedriba pastav dazadi pasatklasa-
nas ierobeZojumi: augstaka stavokla laudis
mazak atklaj par sevi zemaka stavokla lau-
dim, sievietes vairak par sevi atklaj sievie-
tém, nevis virieSiem.

Pasatklasanas biezi tiek uzskatita par la-
bas garigas veselibas raditaju. Ta ietver
uzticéSanos un sevis pienemsanu, samazi-
na nepiecieSamibu péc aizsargaSanas un
iesp&ju nonakt neérta situacija. Ta demon-
stré pasapzinu un parasti izraisa atbilsto-
$u reakciju sarunu biedra. Atklajot kaut ko
par sevi, mudinat ari klausitaju atklat ka-
dus faktus sevi. Noskaidrosit ari, kas jas
isti esat - var izradities, ka tas, par ko kau-
naties vai jataties neérti, citiem liekas pil-
nigi piepemams, bet to nekad neuzzinasit,
ja nebusiet atklati.

Atverta lauka paplasinasanas process tiek
saukts par paSatklasanos, doSanas un
nemsanas process starp mani un cilve-
kiem, ar kuriem mijiedarbojos. Parasti,
mums stastot kaut ko par sevi (parcelot in-
formaciju no slépta laukuma uz atklato), ja
otra puse vélas mus iepazit, ta atbildes ar
to pasu, lidzigi atklajot informaciju no tas
slepta laukuma.

2.3.6. Parmainu vadiba

Ir tik parmainu vadibas veidu, cik parmai-
nu veidu.

> . . - = —_ .
Parmainas saistitas ar nedrosibu. Parmai-
nu vadiba ir parejas process no pasreizéja
stavokla uz nakotnes "redz&umu", kura ie-
tverta tada parejas pakape, kas var izradi-
tl.es sapiga’. Saja nodala apskatisim perso-
niskas parmainas.
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Ir dazadi parmainu veidi.

Parmainas var bit pakapeniskas, ka,
pieméram, no informacijas pieraksta ar
roku lidz moderniem klépjdatoriem ar
paplasinatu iesp&ju loku. Tas noticis
vairakas stadijas. Katra §1 stadija ir pa-
kapeniska, ta prasa prasmju apgaSanu
un kapitalieguldijumus.

Parmainas var bt ari nozimigakas. Ie-
domajieties, pieméram, metamorfozi,
kas prasa pilnigu stavokla mainu un
dod smagu triecienu status quo (vairu-
ma gadijumu nepiecieSsama miega faze,
lai tiktu gala ar parmainam).

Parmainas izraisa visdazadakas bailes un
nedro$ibu. Siiemesla dé] cenSamies maini-
ties tikai tad, ja tas ir neizbégami. Ir grati
panakt parmainas kada organizacija, ja cil-
veki tas ieksiené nesaredz iemeslu parmai-
nam, neuzskata to par pamatotu un nepie-
nem parmainu nepiecieSamibu.

Saskaroties ar parmainu nedrosibu, katali-
zatoram jabut spécigam. Biezi vien vislaba-
kais katalizators ir smagi apstakli. Cilveki
pretojas parmainam dazadu iemeslu d&] un
dazada apjoma. Si pretestiba biezi ir saisti-
ta ar ierastd ritma zaudéSanu un nezinu
par nakotni. Attiecigi, cilvéki parasti ne-
pretojas saprotamam darbibam, par kuram
tie zina, ka tas dos viniem labumu. Preto-

jas lietam, kas Skiet uzspiestas, nav sapro-
tamas, nav ietekméjamas un iespaidoja-
mas.

Galvenie jautajumi, ko varat uzdot sev:
Kas ir galvenie iek$gjie katalizatori perso-
niskam parmainam?

Kas ir galvenie arejie katalizatori personis-
kam parmainam?

Kas ir galvenie skersli, kas kave personis-
kas parmainas?

Veiksmes nodrosinasanai nepiecieSamas ipa-
§ibas mainas un individiem tapat ka organi-
zacijam laika gaita japielagojas. Organizaci-
jam, kas ievéro aréjo ietekmi un reagé uz to,
ka ari reagé uz parmainam, parasti ir $adas
ipasibas:
pieeja informacijai - lai parmainas vare-
tu but efektivas un cilveki varétu vairak
iesaistities organizacijas meérku sa-
sniegSanai paredzétajos pasakumos,
tiem vajadziga piekluve informacijai;
spéja tikt gala ar neskaidribu - ikvienai
organizacijai jarod iespéja darboties,
kad nakotne nav skaidra. Cilvékiem ja-
pierod, ka nebus atbilZu uz visiem jau-
tajumiem, ka jaturpina meklét un jabat
gataviem mainit virzienu, rodoties
jaunam iespéjam un paradoties konkre-
tiem draudiem,;
bat novatoriskiem - veiksmigas ir tas
organizacijas, kas atbrivo un izmanto
katra novatorisko potencialu;
riska uznemsanas - sp&ja uznemties ris-
ku japadara par organizacijas kulttaras
dalu.
grupas etoss - veicinat kopibu, nevis in-
dividualitati;
elastigas, bet noturigas sistémas - tajas
organizacijas, kas efektivi vada parmai-
nas, procediras, politika un sistémas ir
vienkarsas;
spéja atrisinat konfliktu - veiksmigas
organizacijas veicina diskusiju un vie-
doklu dazadibu, tac¢u spgj to visu apvie-
not radosa procesa.

Sis ipasibas zinama meéra var attiecinat ari
uz individiem. Misu spéja pienemt un ie-
viest parmainas personiska limeni var at-
bilst kadai no §im pakapém:
Soks un neticiba - parsteiguma vai izsi-
Sanas no lidzsvara sajuta, notiekot kaut
kam negaiditam. "Nu nég, tas nevar bat
tiesa, vai tiesam?!"
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Vainas apzina, dusmas, projekcija - ap-
jukums (kapéc mums nepateica?). Vai-
nas apzina (man vajadzéja aizpildit to
aptaujas lapu). Ta ka nevaram savaldit
dusmas un vainas apzinu ilgaku laiku,
tiecamies to projicet citos. "Vini" klast
par ienaidnieku, ir atbildigi par parmai-
nam un to izraisitajam gratibam.
Racionalizacija - sakam pacelties pari sa-
vam izjatam un domat ar galvu. Sakam
méginat izprast griitibas vai racionali tas
skaidrot un meklét risinadjumus.
Integracija - méginajums parmainu jeé-
gu integrét uzvediba. Sakam ieviest
parmainas.

Pienemsana.

Turklat pastav vel 4 pakapes parmainu ie-
vieSana:
apzina$anas - atzinums, ka parmainas
notiek;
izpratne - ietver atvértibu attieciba uz
"par" un "pret"; nepiecieSama iesaistisa-
nas procesa, jabut atklatai sazinai, tiek
piedavatas iespégjas izglitoties un papil-
dinaties;
uzticéSanas - izveidojas, kad cilvéeki sak
pozitivi vertet parmainas un saprot, ka
tas uzlabos stavokli;
darbiba - daliba ievieSanas planu izstra-
dé; pastav skaidrs lomu un atbildibas
dalijums.

Kulttara un cilveki ir nesaraujami saistiti.
Parmainu programma iespaidos organiza-
cijas un cilvéku darbibu. Cilveki uz par-
mainam reagé dazadi, atkariba no sava
personiska darbibas plana, apstakliem un
procesa izpratnes. Ir vieglak reagét negati-
vi neka pozitivi. Tiem, kas iebilst pret par-
mainam, acimredzot nepiecieSama uzma-
niba, tatu ietekméti tiks ari tie, kas
parmainas atbalsta, un tade] ar1 vini ir at-
bilstosi javada.

Atcerieties, ka nevis organizacijas pretojas
parmainam, bet gan cilveki!

Ja cilveki kada organizacija visos tas lime-
nos no augstakajiem vaditajiem lidz darbi-
niekiem neatbalstis parmainas, §is par-
mainas izgazisies. Tas nav velams, tatad

jaapzinas, ka bez S$adas uzticéSanas jeb-
kurs projekts ir lemts neveiksmei. Veiksmi-
ga parmainu vadiba nozimé to, ka jums pa-
réjie japarliecina par nepiecieSamibu
visiem iet vienu celu.

Parmainas nebeidzas ar to ievieSanu. Tam
nepiecieSsama rapiga uzmanibu visu laiku,
kameér tiek veiktas tris lielas stadijas: at-
saldésana (parmainu nepiecieSamibas pie-
nemsana), kustiba (parmainu planosana
un ievieSana) un atkal sasaldéSana (par-
mainu pienems$ana un pabeigSana). Si seci-
ba var tikt atkartota daudzkart. Svarigi ir
sadalit liela apjoma parmainas mazakas.
Tas ]auj tas vieglak vadit, radot apmierina-
juma un dros§ibas sajutu péc katras stadijas
nosléguma. Tas arl parada, ka parmainas
izdodas. Tomér atcerieties - ja process tiek
atkartots parak biezi, tas rada pastavigas
nestabilitates sajatu.

Pazini un Donato (Pasini, Donato) sniegusi
dazus ieteikumus sevis parmainu sekmigai
istenoSanai:

1. Mainamas jomas noskaidroSana.

Ir svarigi izprast, ka dazadas dzives jomas
misu attieksme ir atskiriga. Nosakiet jo-
mu, kuru vélaties mainit, un noskaidrojiet,
ka jiisu dzives vide lauj jums mainities.

2. Macisanas sapnot

Parmainas paredz, ka spejat sapnot par
kaut ka jauna, nezindma ieviesanu. Sapno-
Sanu par kaut ko labaku, iedom3ajoties, kas
jums isti batu pa pratam. Tikai tad, kad
sapnis izveidojies, saciet izstradat planu ta
istenoSanai.

3. Negaidiet, ka parmainas saks kads cits.
Ir parak viegli pienemt, ka kads cits vai-
nigs pie jasu neapmierinatibas. Bez pesi-
misma jaatrod iek$ejie parmainam nepie-
cieSamie resursi.

4. Dinamisku attiecibu veidosSana.

Parak biezi uztveram attiecibas ka stabi-
las. Més visi mainamies, tadel dazreiz lab-
pratak esam saskaré ar sveSiniekiem nevis
draugiem un kolégiem. Taéu parmainu re-
alizéSana kopa ar citiem gan prasa, gan
veido dinamiskas attiecibas.
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