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Kâds jauns cilvçks bieþi vien ieòem vadoðu
amatu jaunatnes organizâcijâ nevis tâdçï, ka
gribçtu bût vadîtâjs, bet gan tâdçï, ka viòam
ir iespçja kalpot organizâcijas mçríiem iero-
beþotu laika posmu. Tâdçï parasti ðâds cil-
vçks nav iepriekð mâcîjies vadît. Bieþi ðî situ-
âcija ir pirmâ iespçja kaut ko vadît.

Ðajâ sadaïâ apskatîsim nepiecieðamîbu vadît
sevi ðâdâ jaunâ situâcijâ, nepiecieðamîbu
tikt galâ ar jauniem pienâkumiem, iepriekð
nepazîtiem cilvçkiem, jaunâm emocijâm. Pa-
rasti pamatreakcija ir darbîba, cenðoties sâkt
strâdât iespçjami drîz. Ðajâ M-materiâlâ
mçs iesakâm kâdu brîdi padomât par sevi,
savu pagâtni un to, kâdas parasti ir jûsu at-
tiecîbas ar citiem un kâ tiekat galâ ar tâm,
îpaði to, kâ mâcâties. Nobeidzot savu vadîða-
nas laiku organizâcijâ, atklâsit, ka jaunu zi-
nâðanu apguve bijis viens no galvenajiem re-
zultâtiem, gan pçc apgûtajâm prasmçm un
attieksmes veidiem, gan savu spçju attîstî-
bas ziòâ.

2.2. Personiskâ apziòa

2.2.1. Mâcâmies mâcîties
Pastâv daþâdas mâcîðanâs definîcijas, kas
attiecas uz zinâðanâm un spçjâm vai pras-
mçm. Nav viena labâkâ mâcîðanâs paòçmie-
na. Mâcîðanos var raksturot kâ savu iespçju
jaunu atziòu gûðanu, kas izpauþas jaunâs zi-
nâðanâs, jaunâs spçjâs, jaunâ attieksmes
veidâ, jaunâs prasmçs un - it îpaði - to visu
apvienojot îpaðîbâ, ko var nosaukt par profe-
sionâlismu.

Mâcîðanâs nav tikai prâta nodarbîba. For-
mâlajâ izglîtîbâ tiek izmantotas metodes,
kas ïauj attîsît intelektu. Tikt mâcîtam ir
pasîva darbîba, kamçr mâcîðanâs ir aktîva.
Izglîtîbas iestâdç svarîgâkais ir skolotâjs,
kamçr mâcoties tas ir pats zinâðanu apgu-
vçjs. Tâ ir bûtiska atðíirîba. Kas ir galve-
nais apmâcîbâ? Vai mçs spçjam lîdzinâties
skolotâjiem? Pîters Valls (Peter Vall) saka,
ka mûsdienâs jauno tehnoloìiju izmanto-

ðana ïauj mums attâlinâties no oficiâlâs
skolas mâcîbu vides. Kâda ir atðíirîba
starp formâlâs izglîtîbas situâciju un mûsu
piedâvâto?

Neformâlajâ izglîtîbâ termins "mâcîðanâs" ir
pieòemamâks nekâ "mâcîðana". Personiska
mâcîðanâs un mâcîðanâs mâcîties ir paðat-
tîstîbas pamatuzdevumi. Vide un apkârtçjie
cilvçki ir ârkârtîgi svarîgi mâcîbâm, jo tie ra-
da kontekstu un papildu nozîmîbu zinâðanu
apguvçjam.

Mûsdienu sabiedrîbâ intelektuâlais kapitâls
ir aizstâjis tradicionâlâ kapitâla nozîmi. Mâ-
cîðanâs mâcîties balstâs uz atziòu, ka pastâv
daþâdi mâcîðanâs veidi, kas iesaista visu per-
sonîbu, ietverot prâta, emociju, íermeòa un
domâðanas spçjas.

2.2.2. Pieredzes izglîtîba
un tâs veidi

Pîters Honijs un Alans Mamfords (Peter
Honey, Alan Mumford) ir pçtîjuði daþâdus
mâcîðanâs veidus. Viòu teorija apgalvo, ka
katrs cilvçks mâcâs no konkrçtâm situâci-
jâm. Spçja izmantot daþâdus mâcîðanâs
veidus ïauj cilvçkam gût pieredzi no daþâ-
dâm situâcijâm, maksimâli palielinot viòu
mâcîðanâs iespçjas. Daþâs situâcijâs apmâ-
cîba kïûst par iespçju apcerçt mûsu paðu
pieredzi un mâcîties no tâs.

Honijs un Mamfords izstrâdâjuði mâcîða-
nâs veidu aptaujas lapu, kurâ ietverti 80
situâciju raksturojumi, kas palîdz koncen-
trçties uz savu uzvedîbu. Atbildes uz apgal-
vojumiem tiek apstrâdâtas, lai novçrtçtu

2. Sevis vadîðana

Praktisks uzdevums

· Apkopojiet daþâdu kultûru sakâmvâr-
dus par mâcîðanos, mâcîðanu, izglîtî-
bu un apmâcîbu (izmantojiet Eiropas
Savienîbas mûþa izglîtîbas definîciju).

· Sastatiet atðíirîbas un lîdzîbas.
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iecienîtâko mâcîðanâs veidu. Izstrâdâtâji
tad dod èetru daþâdo mâcîðanâs veidu
skaidrojumu, attiecîgajiem veidiem atbil-
stoðâkâs situâcijas un ieteikumus, kâ dar-
boties situâcijâs, kur noderîgâki bûtu ma-
zâk iecienîti mâcîðanâs veidi. Jums jâpatur
vçrâ, ka ðî aptaujas lapa sagatavota ASV
un daþi apgalvojumi var bût kultûras ziòâ
sâpîgi.
Honijs un Mamfords tâlâk attîstîja Kolba
(Kolb) mâcîðanâs no pieredzes shematiskâ
attçlojuma apli, pârveidojot to par spirâli,
lai uzsvçrtu pastâvîgu attîstîbu.

Pçc ðîs teorijas svarîgi ir nevis tas, kas no-
tiek ar jums, bet gan - kâ jûs to izmantojat.
Mâcîðanâs no pieredzes tiek uztverta kâ

èetrpakâpju process. Nav svarîgi, cik daudz
laika tas aizòem, svarîgâk ir pâriet no pie-
redzes fâzes pârdomu fâzç, tad kritiskâs
analîzes un vispârinâjuma fâzç, lai plânotu
jauniegûto zinâðanu izmantoðanu.

1. pakâpe – Darbîba un pieredze ir ikdie-
nas dzîves daïa, bet tâ var bût
arî inscinçta.

2. pakâpe – Ar jums notikuðâ izvçrtçðana
un pârdomâðana.

3. pakâpe – Secinâjumu izdarîðana no pie-
redzes un vispârinâðana.

4. pakâpe – Jauniegûto zinâðanu izmanto-
ðana vai jaunas pieredzes plâ-
noðana.

Darbība
Re eksija

Darbība Izvērtēšana

Jaunas
prasmes

3. attçls. Mâcîðanâs aplis/spirâle

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

Elastîgs un progresîvi domâjoðs.
Priecîgs par iespçju darboties.
Priecîgs par saskarsmi ar jaunâm situâcijâm.
Optimistiski noskaòots pret visu jauno un tâdçï
netaisâs pretoties pârmaiòâm.

Apdomîgais Pozitîvâs iezîmes

Piesardzîgs
Rûpîgs un metodisks
Apdomîgs
Prot klausîties citus un uzòemt informâciju
Reti pieòem pârsteidzîgus lçmumus

Teorçtiíis Pozitîvâs iezîmes

Loìiski "vertikâlie" domâtâji.
Racionâli un objektîvi.
Prot uzdot bûtiskus jautâjumus.
Disciplinçta pieeja.

Pragmatiíis Pozitîvâs iezîmes

Nevar nociesties visu ko izmçìinât praksç.
Praktisks, prâtîgs, reâlistisks.
Lietiðís - íeras uzreiz pie bûtiskâ.
Orientçjas uz metodiku.

Negatîvâs iezîmes

Tendence nekavçjoties íerties pie darbîbas
bez pârdomâm.
Bieþi uzòemas nevajadzîgu risku.
Tendence pârâk daudz darît paðam, cenðoties
gût slavu.
Metas darboties bez pietiekamas sagatavoða-
nâs.
Ievieðana vai sakârtoðana garlaiko.

Negatîvâs iezîmes

Tendence atturçties no tieðas dalîbas.
Lçni pieòem lçmumus.
Tendence bût pârâk piesardzîgam un neuz-
òemties risku.
Nav droðs par sevi - nepatîk izteikties, "nerunâ
niekus".

Negatîvâs iezîmes

Ierobeþots redzesloks.
Slikti pacieð nedroðîbu, nekârtîbu un neskaid-
rîbu.
Neiecietîgs pret jebko subjektîvu vai intuitîvu.
Nepârtraukti norâda, "kas jâdara un ko vaja-
dzçtu".

Negatîvâs iezîmes

Tendence noraidît visu, kas nav pietiekami inte-
resants.
Ne visai interesçjas par teoriju vai pamatprin-
cipiem.
Tendence pieíerties pirmajam derîgajam problç-
mas risinâjumam.
Necieð pïâpâðanu.
Vçrsts uz darbu, nevis cilvçkiem.

4. attçls. Mâcîðanâs veidu pozitîvâs un negatîvâs
îpaðîbas

Avots: Honey, Peter and Mumford, Alan (1992) The Manual of Learning Styles, p. 47-48, ISBN 0-9508444-7-0.
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Ðie èetri mâcîðanâs stili jeb paveidi: aktî-
vists, apdomîgais, teorçtiíis un pragmatiíis
ir saistîti ar èetrâm mâcîðanâs stadijâm.

Katrai stadijai atbilst vçlamâkais mâcîðanâs
paveids.
Ja jums pieòemamâks aktîvista paveids, esat
gatavi 1. stadijai.
Ja jums pieòemamâks apdomîgâ paveids,
esat gatavi 2. stadijai.
Ja jums pieòemamâks teorçtiía paveids, esat
gatavi 3. stadijai.
Ja jums pieòemamâks pragmatiía paveids,
esat gatavi 4. stadijai.
Visaptveroðie jeb "integrçtie" zinâðanu apgu-
vçji, protams, spçj darboties visâs èetrâs stadi-
jâs. Tomçr vairumam ïauþu izveidojas savi mî-
ïâkie principi, kas palîdz kâdâs no stadijâm,
bet traucç citâs. Ðî atlase bûtiski nosaka dar-
bîbas, no kâdâm ðie cilvçki labâk gûst jaunas
zinâðanas.

Aktîvisti labâk apgûst jauno situâcijâs, ku-
râs ir jauni apstâkïi, problçmas un iespç-
jas, no kurâm mâcîties. Viòi var pilnîbâ no-
doties neilgâm "tepat un tûlît" darbîbâm,
kâ prâta spçlçm, sacensîbu uzdevumiem,
lomu spçïu vingrinâjumiem. Viòi pievçrð
daudz uzmanîbas, ir labi pamanâmi. To-
mçr pilnîbâ apdziest, ja saòem uzdevumu,
ko uzskata par grûtu.

Apdomîgie savukârt vislabâk apgûst jauno,
ja:
- tos mudina novçrot, pârdomât, analizçt
darbîbu,
- ïauj domât pirms darboties, lai uztvertu
pirms komentçt,
- tiem ir iespçja pârdomât, kas noticis, ko
tie iemâcîjuðies,
- ja tiem ir iespçja noformulçt lçmumu ne-
steidzoties, bez stresa un stingriem termi-
òiem.

Teorçtiíi vislabâk apgûst jauno darbîbâs,
kurâs:
- tiem ir pietiekami laika metodiski izpçtît
sakarîbas un mijiedarbîbu starp idejâm,
notikumiem un situâcijâm,
- tie atrodas strukturçtâs situâcijâs ar
skaidriem mçríiem,
- tiem ir iespçja apðaubît un pârbaudît pa-
mata metodoloìiju, pieòçmumus vai kaut
ko balstoðo loìiku,
- tiem uzdoti sareþìîti intelektuâli uzdevu-
mi.

Pragmatiíi vislabâk apgûst jauno tâdâs
darbîbâs, kurâs:
- pastâv skaidrs sakars starp priekðmetu
un problçmu vai iespçju veicamajâ darbâ,
- tiem tiek norâdîtas darbîbas metodes ar
acîmredzamâm praktiskâm priekðrocîbâm,
kas konkrçtajâ brîdî piemçrojamas to darbâ,
- tiem ir iespçja izmçìinât un izmantot pa-
òçmienus kâda uzraudzîbâ, ar vçrâ òema-
ma speciâlista komentâriem,
- tie var koncentrçties uz praktiskiem jau-
tâjumiem.

Kad esat noskaidrojuði sev tipiskâko mâcîðanâs
stilu, ir svarîgi tikt skaidrîbâ par katra paveida
pozitîvajâm vai negatîvajâm iezîmçm. Atbilsto-
ðu zinâðanu apguves iespçju izvçle ietver tâdu
darbîbu atraðanu, kurâs pozitîvâs iezîmes tiek
pilnîbâ izmantotas, bet negatîvâs nespçj îpaði
traucçt. Tabula 21. lappusç palîdzçs jums veikt
ðo vçrtçðanu.

Jums tipiskâkajam mâcîðanâs stilam ir ietek-
me uz to, kâds esat kâ vadîtâjs, zinâðanu apgu-
vçjs un pasniedzçjs. Pats galvenais - jums jâ-
pilnveido tas, kas jums tik labi nepadodas, lai
varat apgût jaunas zinâðanas iespçjami plaðâ
situâciju diapazonâ.

Svarîgi ir paturçt prâtâ, ka savu iecienîtâko
mâcîðanâs stilu tiecaties izmantot, mâcot vai
vadot. Lai labi sastrâdâtos ar cilvçkiem, kuru
mâcîðanâs paveids atðíiras, svarîgi izmantot
daþâdu darbîbu apvienojumu, kas ietver visus
4 paveidus, lai nodroðinâtu pietiekamas iespç-
jas visiem.

Praktisks uzdevums
· Izdaliet Honija un Mamforda mâcîðanâs

paveidu aptaujas lapu* un rezultâtu la-
pu bez mâcîðanâs paveidu apraksta.

· Sagrupçjiet dalîbniekus pçc aptaujas re-
zultâtiem.

· Uzdodiet katrai grupai noteikt gadîju-
mus, kâdos dalîbnieki apguvuði visvai-
râk jauna, un izveidot mâcîðanâs pavei-
da aprakstu, izmantojot tikai kopîgos
elementus.

· Salîdziniet tos ar Honija un Mamforda
izveidotajiem.

Ievçrojiet, ka daudzos gadîjumos cilvç-
kiem ir vairâk nekâ viens iecienîtâkais stils.

Uz to attiecas autortiesîbas. Aptaujas lapu atradîsiet
grâmatâ Honey, Peter and Mumford, Alan (1992)
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2.2.3. Emocionâlâ mâcîðanâs
Eksperimenti attiecîbâ uz emociju ietekmi
un to nespçju ietekmçt ir pievçrsuði uzma-
nîbu emociju nozîmei sabiedriskajâ dzîvç,
jo tâs iespaido mûsu attieksmi pret sevi un
citiem. Kaut arî nav vienprâtîbas par emo-
ciju izcelsmi, arvien vairâk ir pierâdîjumu
par bûtisku çtisku nostâdòu veidoðanos no
emocionâliem faktoriem. Ir trîs pamata
pieejas emociju izpçtei: bioloìiskâ, kognitî-
vâ un konstruktîvâ.

Bioloìiskâ pieeja apvieno emocijas pamat-
kategorijâs - dusmas, bailes, laime, mîla,
izbrîns, riebums, skumjas. Emocijas ir vi-
saptveroðas, jo tâs ir bioloìiskas darbîbas
dziòas. Sejas mîmika pastiprina to iz-
teiksmîbu, un smaids pastiprina prieka sa-
jûtu (Ekmans).

Kognitîvâ pieeja apgalvo, ka katras emoci-
jas ir saistîtas ar vispârçju satraukuma sa-
jûtu, kuras tad mçs varam klasificçt pçc
sabiedriskajiem pieòçmumiem. Tâdçï mçs
mâcâmies, kâdas emocijas ir pieïaujamas
kâdâs situâcijâs. Bioloìiskâs dziòas tâlâk
veido dzîves pieredze un mûsu kultûra.
Emocijas ir arî neskaidras, tâdçï to izvçlç-
tie nosaukumi balstâs uz pârçjo piekriðanu
(Ðahters, Schachter).

Konstruktîvistu pieeja apstiprina, ka emo-
cijas ir tikai publiski izpaudumi, ko vada
atbilstoðas emocionâlâs izteiksmîbas liku-
mi.

Iepriekð aprakstîtie pçtîjumi vçl nav atrisi-
nâjuði pretnostatîjumu starp prâtu un sir-
di, daþi norâda uz sirds noteicoðo lomu, citi
ne. Ir konstatçjamas gan emocionâlâ, gan
racionâlâ prâta vadîtas darbîbas. Gluþi re-
âli mums piemît divi prâti - tas, kurð domâ,
un tas, kurð jût. Ðie abi pamatos atðíirîgie
apziòas veidi mijiedarbojas, veidojot mûsu
garîgo dzîvi. Abi prâti vairumâ gadîjumu
darbojas cieðâ saskaòâ, savijot savus ïoti
atðíirîgos apziòas veidus, lai vadîtu mûs
caur pasauli. Ðie prâti ir daïçji neatkarîgi,
katrs no tiem atspoguïo citas smadzeòu
daïas darbîbu, kaut arî ðîs darbîbas ir sais-
tîtas. Bieþi ðie divi atðíirîgie apziòas veidi
ir smalki koordinçti - jûtas ir bûtiskas do-
mâm, domas - jûtâm. Taèu, uzbangojot
kaislîbâm, lîdzsvars saðíobâs.

Goulmens (Goleman) domâ, ka cilvçka
smadzençs ir domu un emociju satikðanâs
vieta, svarîga ieeja mûsu dzîves laikâ uz-
krâto pozitîvo un negatîvo emociju krâtuvç.
Bloíçjot emocionâlo atmiòu, iepriekð ar to
saistîtâs emocionâlâs reakcijas vairs nero-
das, viss kïûst pelçki neitrâls. Tas nozîmç,
ka mçs bieþi kïûdâmies, jo neatceramies ar
iepriekð veiktajâm darbîbâm saistîtâs emo-
cijas. Tâdçï jûtas ir nepiecieðamas racionâ-
lâm darbîbâm, tâs mums norâda pareizo
virzienu labâk nekâ sausa loìika. Emoci-
onâlâ mâcîðanâs sûta signâlus, kas paâtri-
na lçmumu pieòemðanu, izslçdzot zinâmas
iespçjas un izceïot citas. Emocionâlâs sma-
dzenes tâpat iesaistâs sprieðanâ kâ domâ-
joðâs. Jûtu spçja vada mûsu ikbrîþa lçmu-
mus, domâjoðais prâts vada mûsu jûtas.

Senâ paradigma izcçla ideâlo prâtu, kas at-
brîvots no emociju varas. Jaunâ paradigma
mudina mûs panâkt saskaòu starp prâtu
un sirdi. Turklât, pçtot saistîbu starp mie-
su, prâtu un garu, nâkas atzît, ka mûsu iz-
jûtas un domas ietekmç mûsu fizisko stâ-
vokli un otrâdi. Padomâjiet par savu
íermeòa valodu - kad esat pacilâti, jûsu
íermenis ðíiet vieglâks un jums ir daudz
vairâk enerìijas. Kad jûtaties nospiesti,
íermenis ir smagâks un enerìijas trûkst.
Kad jûtaties viegli ievainojami, pleci sarau-
jas uz priekðu, rokas tiecas sakrustoties kâ
aizsargâjot un tâ tâlâk.

Praktisks uzdevums

· Uzskaitiet emocijas, ko jûsu kultûra
jums ïauj izpaust.

· Apdomâjiet, kâdas izjûtas jûsu kultû-
ra jums liek izpaust konkrçtâs situâci-
jâs vai tajâs no jums sagaida.

· Raksturojiet, kâ drîkstat izpaust savas
emocijas.

· Kâdas ir emociju izpausmju atðíirîbas
dzimumu starpâ?

· Salîdziniet rezultâtus ar citâm kultû-
râm.
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2.2.4. Mâcâmies domât
Vai domâðana ir prasme? Vai varam apgût
domâðanas prasmes un to izlietojumu? At-
karîbâ no tâ, kam ticat, iespçjamas divas
daþâdas atbildes. Pirmâ iespçja - uzskatît
domâðanu par iedzimtâ intelekta jautâju-
mu, ko nosaka gçni un iespçjams izmçrît
inteliìences testos. Otra iespçja - uzskatît
domâðanu par prasmi, ko iespçjams veici-
nât ar treniòiem un praksi. Ðie divi pretç-
jie uzskati diezgan viegli apvienojami, iz-
mantojot De Bono definîciju "domâðana ir
darbîbas prasme, ar kuru intelekts izman-
to pieredzi".

Ðî definîcija ietver daþus apsvçrumus.
Pirmkârt intelekts var bût lamatas domâ-
ðanas prasmju attîstîbas ceïâ. Ïoti intelek-
tuâls cilvçks var pieòemt vienu uzskatu
par kâdu jautâjumu, tad izmantojot savu
intelektu, lai ðo uzskatu aizstâvçtu. Jo in-
telektuâlâks cilvçks, jo labâk veidota uz-
skata aizstâvîba. Jo labâks uzskata pama-
tojums, jo mazâka iespçja, ka ðis cilvçks
vçlçsies apdomât kâdu citu viedokli vai ie-
klausîties citos. Otrs intelekta lamatu as-
pekts ir ðâds: ja kâds izaudzis ar apziòu, ka
ir intelektuâli pârâks par apkârtçjiem, ðim
cilvçkiem gribas gût apmierinâjumu no sa-
vas intelektualitâtes. Guvums no intelek-
tualitâtes ir iespçja pierâdît, ka kâdam ci-
tam nav taisnîba.

Praksei automâtiski neseko uzlabojums. Ir
nepiecieðams veltît tieðu uzmanîbu domâ-

ðanas paòçmieniem. Domâðana nav pare-
dzçta skolu programmâs tieði tâdçï, ka iz-
glîtîba ir iesprûdusi tradîcijas þòaugos. Lç-
mumu pieòçmçju pieredze un vçrtîbu
sistçma balstâs tikai pagâtnç. Informâcijai
tiek dota priekðroka, jo tâ pasaka priekðâ,
kas darâms. Tiek uzskatîts, ka nav iespç-
jams atseviðíi iemâcît domât, bet gan tikai
saistîbâ ar citiem priekðmetiem, tâdçjâdi
noliedzot domâðanas individuâlo vçrtîbu.

Kritiskâ domâðana ir vislabâk pazîstamais
domâðanas veids. Tâs nosaukums cçlies no
grieíu vârda ar nozîmi 'spriest'. Tai ir trîs
fâzes: analîze, spriedums, pamatojums. Ja
apskatâm zinâtni un tehniku, to panâku-
mu pamatâ nav kritiskâ domâðana, bet
gan "iespçjamîbu" sistçma, kas rada hipo-
tçzes un priekðstatus.

Uztvere ir domâðanas pati svarîgâkâ daïa.
Uztvere ir veids, kâdâ redzam apkârtçjo
pasauli, ko ievçrojam, kâ strukturçjam pa-
sauli. Nu jau ðíiet iespçjams, ka uztvere
darbojas kâ "paðorganizçjoða informâcijas
sistçma". Ðâda sistçma ïauj informâcijas
pienâkðanas secîbai izveidot paraugus.
Kad tie izveidojuðies, mûsu domâðana ta-
jos paliek kâ slazdâ.

Domâðanas lîdzekïi ir tikpat nepiecieðami
kâ jebkuri citi darbarîki. Ðie lîdzekïi ir "uz-
manîbas virzîðanas lîdzekïi". Bez tiem uz-
manîba tikai seko pieredzes izveidotajiem
paraugiem, bet mçs tâ arî paliekam slazdâ.

Iedomâjieties krâsainu karti. Ja jums jâat-
rod autoosta, jûsu uzmanîba bûs orientçta
uz krâsu, kâdâ parasti iezîmçtas autoostas.
Tagad iedomâjieties sevi istabâ. Jûs lûdz
aizvçrt acis un nosaukt visus zaïos priekð-
metus ðajâ istabâ. Iespçjams, ka tas jums
bûs grûti izdarâms. Ðie piemçri parâda, ka
domâðana ir funkcionâlâka, ja tâ ir vçrsta
uz kaut ko konkrçtu.

Grûtîbas rodas, izmantojot daþâdus domâ-
ðanas lîmeòus (loìisko, informâcijas, izjûtu
un radoðo) vienlaikus. Tas rada sajukumu
mûsos un mûsu saziòâ ar apkârtçjiem. Pie-
mçram, ja, pieòemot lçmumu, mçs ïaujam
mûsu domâm izvçrtçt, ko mçs gribçtu, no
kâ vajadzçtu izvairîties, kâdas ir mûsu
emocijas, mçs varçtu nonâkt strupceïâ.

Praktisks uzdevums

· Palûdziet apmâcâmajiem nogulties
uz grîdas, veidojot íçdi, ar galvu uz
kaimiòa vçdera. Tas, kura galva atro-
das uz otra vçdera, jût viòa kustîbas
un automâtiski atdarina tâs.

· Palûdziet íçdes sâkumâ esoðajam
sâkt smieties un redzçsit, kâ secîgi sâk
smieties visi pârçjie.

· Salieciet cilvçkus pa pâriem, palû-
dziet tiem simulçt izjûtas ar daþâdâm
izteiksmçm. Sastâdiet izjûtu izpaus-
mju sarakstu.
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Edvards De Bono (Edward de Bono) ietei-
cis seðas domâðanas lomas, ko viòð apzîmç-
jis ar seðâm krâsainâm cepurçm.

Baltâ cepure - apzîmç skaitu, datus, objek-
tivitâti, zinâmo. Nav pieïaujami izteikt
personisku viedokli. Atïauts tikai uzklausît
bez pârspriedumiem. Teiktais ne vienmçr
vienlîdz attiecas uz visiem, bet ir tikai no-
râdîjums, kâ tâds tas arî neitrâli jâuztver.

Sarkanâ cepure - pieïauj emociju un izjûtu
izteikðanu bez pamatojuma un loìikas.
Mums nav jâmçìina uzminçt citu izjûtas,
mçs varam pajautât, kâdas tâs ir. Iespçja
brîvi izpaust izjûtas ïauj emocijas ieslçgt
un izslçgt daþu sekunþu laikâ, nenoliedzot,
neapslçpjot un nepârveidojot tâs.

Melnâ cepure - pauþ negatîvo loìiku; kas
loìiski nespçj darboties konkrçtajâ situâci-
jâ. To var uzskatît par pesimistisku, bet tâ
ir loìiska, nevis emocionâla. Tâ izskaidro
kâdçï kaut kas nav efektîvs un norâda uz
riska faktoriem, draudiem un nepilnîbâm
konkrçtajâ situâcijâ vai projektâ. Ðâda do-
mâðana sastata pagâtnes pieredzi, saista
to ar tagadni un izvçrtç kïûdu un neizdoða-
nos iespçjamîbu nâkotnç.

Dzeltenâ cepure - pauþ pozitîvo domâðanu,
optimismu un ir konstruktîva. Tâ izvçrtç kâ-
das idejas, projekta vai situâcijas pozitîvos
aspektus. Lai balstîtu savus optimistiskos
apgalvojumus, jâatrod iespçjami daudz labu
argumentu. Pat ja apgalvojumi nepietieka-
mi balsta jûsu domu, ir vçrts tos izteikt.

Zaïâ cepure - pauþ radoðo domâðanu, neiz-
sverot aizspriedumus, loìiku, kritiku vai
interpretâcijas. Tâs mçríis ir meklçt citas
iespçjas blakus loìiski izvçlamajam. Tâ ir
ideja kustîbâ, kas pârlec no viena pie otra.
Tâ mudina mûs atteikties no ierastâ domâ-
ðanas veida.

Zilâ cepure - kalpo paðas domâðanas vadî-
bai. Tâ nosaka tçmas izpçtei nepiecieðamo
domâðanu. Tâ organizç visas pârçjâs lo-
mas, pievçrðoties tam, kas nepiecieðams,
lai risinâtu un klasificçtu visus konkrçtâs
situâcijas aspektus, uzdodot atbilstoðus
jautâjumus. Tâ veic koordinçðanas uzdevu-
mu, pârraugot un apkopojot, atrisinot kon-
fliktus un panâkot slçdzienus.

Cepures ir lîdzekïi un likumi vienlaikus. Ðî
domâðanas klasifikâcija ir modelis, bet at-
cerieties, ka karte nav pati teritorija! Turp-
mâkais vingrinâjums palîdzçs noskaidrot
ðî modeïa lietojumu.

2.2.5. Aizspriedumi
Pirms pârrunât aizspriedumus, nepiecie-
ðams definçt attieksmi kâ tendenci âtri
pieòemt pozitîvu vai negatîvu reakciju uz
konkrçtu objektu vai objektu grupu. At-
tieksmç ir saturs (objekts) un pozitîvs vai
negatîvs vçrtçjums par objektu. Attieksme
ir noturîga. Tâ kâ aizspriedumam ir lîdzîgs
raksturs, to var uzskatît par attieksmi.
Aizspriedumiem ir trîs pamataspekti:
- kognitîvais aspekts - koncepciju un uztve-
ru kopums attiecîbâ uz kâdu objektu vai
objektu grupu;
- emocionâlais aspekts - izjûtas attiecîbâ uz
kâdu objektu vai objektu grupu;
- biheiviorâlais aspekts - darbîbas attiecîbâ
uz kâdu objektu vai objektu grupu.

Mçs varam definçt aizspriedumus kâ kon-
krçtu pozitîvu vai negatîvu attieksmi sa-
skarsmç ar kâdu, kas pieder konkrçtai ïauþu
kategorijai. Kad aizspriedumi pârveidojas
par konkrçtâm uzvedîbas izpausmçm, va-
ram runât par diskriminâciju.

Diskriminâcijai ir divi negatîvi efekti:
a) uzbrukums paðcieòai (ja jûtaties ze-
mâks, uzskatât sevi par nevçrtîgu) un
b) pârspîlçta savu kïûdu meklçðana, jo ticî-
ba panâkumiem ir proporcionâla veiksmes
iespçjamîbas izjûtai.

Praktisks uzdevums

· Individuâli vai grupâ nosakiet kâdu
problçmu, situâciju vai projektu.

· Pçc kârtas uzlieciet daþâdâs cepures
un pieòemiet ar tâm saistîto lomu.

· Brîvi izsakieties (lomas robeþâs).

· Nestrîdieties ar citiem (dalîbniekiem
un/vai lomâm).

· Uzlieciet zilo cepuri un pieòemiet lç-
mumu.



Organizâcijas
vadîba

MM

26

2

Diskriminâcija var bût arî pozitîva,
vadîtâjiem tâ ir svarîga.

Vadîbas (vai mâcîbu) situâcijâ ir 4 sabied-
riskâs ietekmes elementi:
· emocionâlâ vide - pozitîvas izjûtas attiecî-

bâ pret daþiem;
· informâcija - daþiem pieejamais lielâkais

informâcijas apjoms;
· uzvedîbas maiòa - vairâk uzmanîbas tiek

veltîts mîïâkajiem,
· atgriezeniskâs saites lîmenis - skaidrâks

un konstants vçrtçjums sniegts tîkamâ-
kajiem kolçìiem (vai apmâcâmajiem).

Var pastâvçt arî institucionâlâ diskriminâ-
cija: pçtîjumi pierâda, ka diskriminâcijas

iespaids atðíiras atkarîbâ no vçstures gai-
tas. Mûsdienâs ir lielâka izpratne par dau-
dzâm ïauþu grupâm, un sabiedrîbas ietek-
me ir mazinâjusi spiedienu uz daþâm no
tâm. Ir arî plaðâkas zinâðanas par indivîda
tiesîbâm un mazâk baiïu tâs pieprasît.

Aizspriedumiem izpauþoties uzvedîbâ, pâr-
maiòas uzvedîbâ ne vienmçr atbilst pâr-
maiòâm attieksmç. Bieþi pârmaiòu panâk-
ðana ir grûta, jo aizspriedumi tiek pieòemti
sabiedrîbâ un uzskatîti par jaunu draugu
un pozîcijas pamatoðanas veidu.

Aizspriedumi ir normâla parâdîba, taèu de-
ìenerâcija tâda nav. Problçmas rodas, kad
vçlamies uzspiest kaut ko, piemçram, mû-
su labâs idejas, tradîcijas un tâ tâlâk. Aizs-
priedumu deìenerâcija ir saistîta ar jums
pieðíirto varu un tâs izmantojumu vadîbas
vai mâcîbu situâcijâs.

Saskarsmç ar aizspriedumiem pastâv sta-
dijas.
Pirmâ stadija ir "ist" situâcija - atzît un ap-
zinâties, ka aizspriedumi pastâv mûsos un
apkârtçjos.
Otrâ stadija ir "ne-ist" situâcija - atturçties
no uzvedîbas saskaòâ ar aizspriedumiem
un distancçðanâs no tiem.
Treðâ stadija ir "anti-ist" situâcija - aktîvi
aicinât citus atzît savus aizspriedumus un
mainît uzvedîbu.
Tomçr no "ist" lîdz "anti-ist" ir tâls ceïð.
Vairâk par to varat lasît starpkultûru mâ-
cîbu M-materiâlâ.

Praktisks uzdevums

· Sadaliet grupu pâros un iedaliet katram kâdas diskriminçtas cil-
vçku kategorijas lomu. Pçc kârtas katrs pieòem diskriminçtâ vai
pret to noskaòotâs personas lomu. Vienam pienâkas uzbrukt un
paust visus noliedzoðos stereotipus, kamçr otram jâaizstâvas. Ðâ-
dai darbîbai jâilgst apmçram 5 minûtes katrâ reizç. Pçc ðîs nodar-
bîbas uzdodiet ðâdus jautâjumus:

· Vai mainîjât savu uzvedîbu?

· Kâ jutâties uzbrûkot?

· Kâ jutâties, bûdams diskriminçts?

· Vai jums bija vieglâk aizstâvçties vai uzbrukt?

Praktisks uzdevums

· Nosakiet, kâdi ir aizspriedumi par to
ïauþu kategoriju, kurai piederat.

· Klasificçjiet tos pozitîvajos un negatî-
vajos, apzinâtajos un neapzinâtajos,
slçptajos un atklâtajos.

· Uzskaitiet tos, kuri jums ir bûtiski un
ko jûs ievçrojat.

· Uzskaitiet tos, kam pretojaties, un kâ
izpauþas jûsu pretestîba.

· Uzskaitiet, ko darât, lai pârliecinâtu
apkârtçjos nepieminçt jûsu noliegtos
aizspriedumus vai atturçties no darbî-
bas saskaòâ ar tiem.
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2.3. Personisko resursu
pârvaldîðana

Iepriekðçjâ nodaïa ïâva jums apzinâties un
iepazîties ar sevis un sava potenciâla izpç-
ti. Ðî daïa bûs veltîta personisko resursu
pârvaldes paòçmieniem.

2.3.1. No spçjâm uz
profesionâlismu

Par potenciâlu uzskata spçjas, ar kurâm
esam piedzimuði, nevis to, ko esam ieguvu-
ði ar izglîtîbu, mûsu idejas un uzskatus.
Gan fiziskâ, gan cilvçciskâ vide un attiecî-
bas ap mums sniedz mums iespçjas, kuru
izmantoðana var palîdzçt attîstît mûsu po-
tenciâlu un kïût "kompetentiem".

Daþu spçju veidu nozîme mainâs laika gai-
tâ. Tâdçï ir ïoti svarîgi noteikt, kâdas spç-
jas ir nepiecieðamas mûsu attîstîbas stadi-
jâ, uzmanîgi analizçjot ap mums notiekoðo.

Spçjas ir vçrtîbu, prasmju, attieksmes, zi-
nâðanu un pieredzes apvienots rezultâts.
Vçrtîbas ir biheiviorâla reakcija uz darbî-
bâm saskaòâ ar kâdas personas vai organi-
zâcijas morâlajiem uzskatiem. Prasmes ir
spçjas, kas ïauj veikt kâdas darbîbas. Kas
jums prâtâ, to veic jûsu rokas. Attieksme
nosaka domâðanu, domâðana liek kaut ko
just, un mçs attiecîgi reaìçjam. Zinâðanas
saistîtas ar informâciju, bet izpratne ir
saistîta ar spçju manipulçt ar zinâðanâm
un tâs izmantot. Vçl viens veids, kâ aprak-
stît spçjas, ir apzîmçt tâs par zinâðanu,
darbîbas un eksistences rezultâtu.

Leboterfs (Le Boterf) uzskata, ka, lai kâ
mçs aprakstîtu spçjas, tâs nepastâv neat-
karîgi. Spçjas nav nekas, ja nav saistîtas ar
personu, kas tâs atdzîvina. Arî jâatzîst, ka
pastâv atðíirîba starp kompetentu darbîbu
un tai nepiecieðamajiem resursiem. Ðie re-
sursi var bût ârçji (dati personas, organizâ-
cijas) vai iekðçji (zinâðanas, prasmes,
îpaðîbas, pieredze, emocijas u.c.). Profesi-
onâlisms ðâdâ gadîjumâ ir spçja apvienot
resursus kompetentai darbîbai. Cilvçki ne-
domâ lineâri vai tikai izmantojot loìiskas
operâcijas - sava loma ir arî metaforâm un
analoìijâm. Cilvçki reaìç uz zîmçm bez
fiksçtas a priori nozîmes un ar neierobeþo-

tu nozîmju skaitu. Îsti profesionâlas spçjas
izpauþas ïoti precîzi prognozçjot situâciju.
Nav viena konkrçta veida, kâ bût profesi-
onâlam kâdâ situâcijâ. Daþâdi uzvedîbas
veidi var bût lîdzvçrtîgi labi vai slikti. Pro-
fesionâlisms izpauþas spçjâ aprakstît ainas
un situâcijas, izvçloties pamatelementus,
ko interpretç nereducçjot un nevienkârðo-
jot. Jo bagâtâka aina, jo augstâks profesi-
onâlisms.

Tik sareþìîtâ situâcijâ, kâda ir mûsdienu
realitâte, plânoðanu var aizstât navigâcija.
Lai nesâktu vienkârði maldîties, svarîgi
nospraust daþus pamatpunktus. Ðajâ nozî-
mç vadîba un apmâcîba nav saistîta ar ad-
ministrçðanu, bet tâs kïûst par veidu, kâ
pieðíirt nozîmi, virziena izjûtu un stimulu.
Tâ kâ nevaram pârvaldît savu dzîvi, ðâda
filozofija palîdz noskaidrot, ko varam un ko
ne.

Ir daþi lîdzekïi, ko varat izmantot, lai to re-
alizçtu, piemçram, personiskâs attîstîbas
plâni (personisko mçríu nosprauðana),
pilnvaru saòemðanas plâni (vadîta atbildî-
bas uzòemðanâs) vai paðnovçrtçðanas plâ-
ni, piemçram, turpmâk aprakstîtie
paòçmieni.

· Nosakiet savus talantus (zinâðanas,
prasmes un attieksmi).

· Izvietojiet tos "Spçju kartç" un pieðíiriet
tâm vçrtîbas (0=vçrtîbas nav, 1=zema
vçrtîba, 5=ïoti laba).

· Ievçrojiet augstâkos punktus un "bed-
res".

· Nosakiet, kâdus darbus vai uzdevumus
gribat izpildît, un sastâdiet nepiecieðamo
spçju sarakstu.

· Salîdziniet savu karti ar nepiecieðamo
spçju sarakstu.

· Aplûkojiet iztrûkumus.

· Nosakiet attîstîbas iespçjas.

· Atkârtojiet ðîs darbîbas pçc kâda laika un
aplûkojiet atðíirîbas spçju uzskaitîjumâ
un vçrtçjumâ vai salîdziniet tâs ar savu
kolçìu aprakstu, lai konstatçtu lîdzîbas.
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2.3.2. Paðmotivâcija
Jaunatnes darbîba parasti notiek grupâs.
Jaunatnes organizâcijâs lçmumu pieòem-
ðana ir grupu process, struktûrâ vienmçr
ietilpst komitejas. Sanâksme vienmçr ir
emociju, labsajûtas un darba slodzes avots.
Lçmumu sagatavoðana un îstenoðana bieþi
tiek uzdota vienai personai. Ikviens païau-
jas uz ðo personu ikdienas vadîbas jautâju-
mos. Motivâcija ir saistîta ar darbîbu gru-
pâ, bet tâ ne vienmçr pastâv, darbojoties
individuâli, kad izjûtat uz saviem pleciem
visas organizâcijas spiedienu, bet it îpaði
blakus nav neviena, ar ko dalîties savâs do-
mâs. Paðmotivâcija ir prasme, kas bûtiska
jûsu darbâ, jo reizçm grûtîbas ðíiet nepâr-
varamas, jo ðíiet, ka ne ar ko nav iespç-
jams tikt galâ.

Motivâcija ir spçks, kas jûs virza darbîbâ.
Tâ saistîta ar emocijâm, vajadzîbâm un ce-
rîbâm. Cilvçkus stimulçjoðas nepiecieðamî-
bas koncepcija ir vairuma motivâcijas te-
oriju pamatâ. Mûsu sabiedrîbâ vairumam
no mums pamata vajadzîbas ir apmierinâ-
tas - mums ir pârtika, apìçrbs un dzîves
vieta. Pastâv vidçjâ lîmeòa nepiecieðamî-
bas - darba nodroðinâtîba, pieòemama al-
ga, pieòemami darba apstâkïi. Augstâka lî-
meòa nepiecieðamîbas stimulç cilvçkus
attîstîties.

Tâs ir nepiecieðamîbas piederçt grupai,
stâvoklis sabiedrîbâ, nepiecieðamîba vadît
savu dzîvi, paðrealizâcijas un lepnuma ne-
piecieðamîba, personîbas attîstîbas nepie-
cieðamîba. Plaðâks apraksts par motivâciju
darba vietâ atrodams nodaïâ "Cilvçku va-
dîba".

Bieþi jaunatnes vadîtâji un brîvprâtîgie sû-
dzas, ka to vidçjâ lîmeòa vajadzîbas nav
apmierinâtas, tomçr tie paliek un turpina
darît savu darbu. Vai brîvprâtîgo darbinie-
ku pasaule atðíiras no citâm stimulu ziòâ?
Biznesa sektorâ ïaudis nepaliek uzòç-
mumâ, ja tas neapmierina viòu vidçjâ lî-
meòa vajadzîbas.

Mçìiniet domât par elementiem, kas mudi-
na jûs strâdât labâk. Uzslava ir spçcîgs sti-
muls. Ja blakus nav neviena cita, slavçjiet
paði sevi un skaïi! Reizçm pietiek pateikt
"Lieliski!" vai atalgot sevi, darot kaut ko,
kas jums îpaði patîk.

Pavlovs motivâciju teorijâs ieviesa cerîbu,
sagaidîðanas elementu. Viòa pçtîjumi ap-
stiprinâja, ka atbilstoðs atalgojums - uzsla-
va, apbalvojums, kolçìu atzinîba - pçc ne-
piecieðamâ darba veikðanas drîz raisa
cerîbas, ka atbilstoða darbîba vainagosies
ar atlîdzîbu.

Maijo un Hercberga (Mayo, Herzberg) pç-
tîjumi parâdîja, ka stimuls rodas no ïaudîm
veltîtâs uzmanîbas un to iesaistîðanâs lç-
mumu pieòemðanas procesâ. Sajûta, ka esi
nozîmîgs vai nepiecieðams organizâcijai, ir
spçcîgi stimulçjoðs faktors.

Praktisks uzdevums

Paðattîstîbas plâns

· Nosakiet augstâkais 5 savas dzîves as-
pektus, no kuriem negribat atteikties.

· Nosakiet augstâkais 5 savas dzîves as-
pektus, ar kuriem neesat apmierinâti.

· Mçìiniet tos sasaistît un noteikt ie-
spçjamos ceïus uz jûsu paðattîstîbas
plâna îstenoðanu.

SVID (SWOT) analîze

· Nosakiet savas stiprâs puses.

· Nosakiet savas vâjâs vietas.

· Nosakiet iespçjas, ko piedâvâ vide.

· Nosakiet vides radîtos draudus.
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Varat arî pastiprinât savus stimulus. Vei-
ciet ðâdus pasâkumus:
· Iepazîstiet sevi - uzrakstiet sevis vçrtç-

jumu piecâs rindâs, uzsverot savas la-
bâs îpaðîbas. Vairumam tas ir ïoti grûti,
jo kultûra mâca mûs bût pieticîgiem!
Mçìiniet atrast 10 labus punktus. Ja
tas neizdodas, mçìiniet izmantot die-
nasgrâmatas paòçmienu. Katru dienu
lîdzi nçsâjamâ nelielâ dienasgrâmatâ
ierakstiet trîs notikumus, kas jums îpa-
ði patika. Tas jums palîdzçs atcerçties
savus desmit labos punktus.

· Apziòa, ka jums ir ietekme, ir jautâ-
jums par pâreju no pienâkumu stadijas
uz gribas stadiju. "Es rîkojos nevis tâ-
dçï, ka man liek, bet tâdçï, ka gribu!"

· Pozitîvâ domâðana - vispirms noticiet,
ka jums veiksies. Neveiksme ir pie-
auguðo jçdziens, bçrni nebaidâs kïûdî-
ties. Nosakiet kâdu aspektu, ko vçlaties
mainît, uzrakstiet to, tad nosakiet, kas
ðo maiòu nepieïauj, un pierakstiet arî
to. Vai tieðâm ðie ðíçrðïi jums ðíiet ne-
pârvarami?

· Nosakiet savus mçríus - pierakstiet tos
un atgâdiniet sev! Izlemiet, kâ tos sa-
sniegt, un sastâdiet grafiku.

Nesteidziniet ðo procesu un atcerieties, ka
motivâcija ir lipîga!
2.3.3. Laika izmantoðana

Laika izmantoðana ir viens no labas vadîbas
aspektiem, kâ arî viens no svarîgâkajiem se-

vis vadîbas elementiem. Tâ ir svarîga ikvie-
nam, bet îpaði tiem, kas atbildîgi par citiem.

Kas ir laiks?

· Laiks ir mûsu svarîgâkais resurss, tâ-
dçï ir svarîgi to izmantot lietderîgi.

· Laiks ir vienîgais resursu veids, ko ne-
varam papildinât. Kad tas pagâjis, to
atgût nav iespçjams.

· Ikvienam ir tâds pats laika daudzums,
jo diennaktî ir tikai tâs paðas 24 stun-
das. Atðíiras tikai ðo stundu izmanto-
jums.

· Citu laika zagðana nav piedodama. Ja
cienât savu laiku, cienîsit arî citu laiku.
Kavçðanâs, ierodoties uz tikðanos vai
sapulci, nozîmç, ka tçrçjat citu cilvçku
laiku, kamçr tie gaida jûs ierodamies.

· Daþâdâs dienas daïâs vai jûsu dzîves si-
tuâcijâs laiks ðíiet virzâmies daþâdos
âtrumos. Kad esat iegrimis darbâ vai
kad jums iet jautri, laiks ðíiet paejam
âtri. Kad jums garlaicîgi vai nepatîka-
mi, laiks ðíiet velkamies.

Laika izmantoðanai ir daþi pamatprincipi.
Tie var palîdzçt noteikt kritçrijus laika iz-
mantojuma uzlaboðanai.

· Plânoðana - mâcîðanâs plânot katru die-
nu, nedçïu, mçnesi, gadu ir pirmais solis,
mâcoties organizçt savu slodzi. Tas ïauj
arî îstenot reâlistisku attieksmi attiecîbâ
uz izpildâmo darba apjomu, tam nepiecie-
ðamo laiku un prasîbâm.

· Prioritâðu izveide - mâcîðanâs izðíirt
steidzamus un svarîgus uzdevumus,
novçrtçjot, kuriem jûsu darba aspek-
tiem jâbût prioritâtei, ir bûtiska, cen-
ðoties sakârtot laika izmantoðanu.

· Laba darba sistçma - mâcîðanâs izveidot
ikdienas ritmu: efektîvu darbu ar doku-
mentiem, telefona zvaniem un saziòu ar
kolçìiem, kâ arî dokumentâciju arî ir ïoti
svarîga.

· Dienasgrâmata kâ lîdzeklis - jûsu die-
nasgrâmata ir svarîga laika izmantoða-
nâ, tajâ jâbût plâniem, darbîbu sarak-
stiem, svarîgâm piezîmçm un citai
bûtiskai informâcijai par jûsu darbu.

Praktisks uzdevums

· Uzdodiet sev jautâjumu: "Kâdas per-
sonas vai lietas mani stimulç? "

· Uzskaitiet ðîs lietas un personas atse-
viðíos sarakstos un sagrupçjiet.

· Ja personu saraksts ir garâks, sâciet ar
to.

· Nosakiet daþas nozares, kurâs, jû-
suprât, jûs motivç uzskaitîtâs per-
sonas.

· Palîdziet tâm jûs motivçt. Tâdçjâdi,
palîdzot tâm izvçlçties pareizo attiek-
smi pret jums, varat lielâ mçrâ uzla-
bot savu motivâciju.
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Praktisks uzdevums

· Kopîgi sastâdiet kâda uzdevuma izpildei nepiecieðamo darbu sarakstu.

· Sakârtojiet uzdevumu sarakstu prioritâðu secîbâ laika gaitâ.

· Izlemiet, kas izpildîs kuru uzdevumu.

· Novçrtçjiet, cik ilgs laiks nepiecieðams
katra uzdevuma izpildei, ievçrojot pað-
reizçjo darba slodzi.

· Noskaidrojiet, kâdi papildu resursi varç-
tu bût nepiecieðami.

· Nosakiet katra uzdevuma izpildes termi-
òu.

· Ierakstiet uzdevumus savu dienas uzde-
vumu sarakstâ dienasgrâmatâ.

· Mâcîðanâs pateikt "NÇ!" - viens no
pârslodzes cçloòiem ir tas, ka mçs
piekrîtam izdarît visus darbus, kurus
mums lûdz. Mâcîðanâs pateikt "NÇ!" ir
viens no zelta likumiem laika izmanto-
ðanâ. Nekas nav tik svarîgs, lai mçs ne-
varçtu atlicinât pâris minûtes un izvçr-
tçt, cik saprâtîgi ir piekrist.

· Vai esmu îstais darîtâjs? - Bieþi piekrî-
tam kaut ko veikt, nenovçrtçjot, vai
mums ir prasmes, zinâðanas un pârlie-
cîba veikt to, ko mums lûdz. Bieþi vien-
kârði jûtamies vainîgi un piekrîtam.
Der izvçrtçt, vai uzdevums atbilst jûsu
atbildîbas jomai vai darba aprakstam
kopumâ.

Ðie vingrinâjumi palîdzçs jums racionâli
izmantot laiku.

Nedrîkstat aizmirst, ka laika priekðstati
mainâs atkarîbâ no ìeogrâfiskâ platuma.
Daþâs kultûrâs kavçties ir nepieòemami,
citâs pieïaujami vai pat nepiecieðami. Tâ-
dçjâdi mûsu laika uztvere nav vienâda vi-
sur. Laiks saistîts arî ar kvalitâtes, varas
priekðstatiem un sagaidâmo.

Lai kâdos platuma grâdos jûs dzîvotu, sva-
rîgi ir apzinâties, kâ izmantojat savu un ci-
tu cilvçku laiku. Tikai tad, ja atbilstoði iz-
mantojat darbam paredzçto laiku, jums
bûs laiks arî atpûsties!

Îru dzejolis

Atrodi laiku darbam,
jo tâda ir veiksmes cena.

Atrodi laiku domâm,
jo tas ir spçka avots.

Atrodi laiku spçlçm,
jo tâds ir jaunîbas noslçpums.

Atrodi grâmatâm laiku,
jo tâ ir gudrîbas sçkla.

Atrodi draudzîbai laiku,
jo laimi nes tâ.

Atrodi laiku sapòiem,
jo lîdz zvaigznçm tie aiznesîs tevi.

Atrodi laiku mîlai,
jo tas dzîves lielâkais prieks.

Atrodi laiku bût apmierinâts,
tâ dvçseles mûzika ir.
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Telefons mani traucç, kad esmu sanâksmç vai gatavoju svarîgu
dokumentu.
Telefona sarunas gandrîz vienmçr ir nevajadzîgi garas.
Mani palîgi vai kolçìi traucç manu darbu, lai izstâstîtu savas problçmas vai vien-
kârði papïâpâtu.
Apmeklçtâji vai izplatîtâji pârtrauc manu darbu, ierodoties bez brîdinâjuma.
Darba pusdienas un pieòemðanas dara mani smagnçju un miegainu.
Sapulces ir pârâk ilgstoðas un bieþas.
Sapulèu dienas kârtîbas nav vai tâ ir pârâk vâji sagatavota.
Datori pârâk bieþi sabojâjas.
Sekretâres ir pârstrâdâjuðâs.
Mans palîgs man zvana brîvdienâs un ìimenes svçtkos.
Uz mana galda ir darâmu darbu kalns.
Man ir grûti noteikt un ievçrot termiòus, ja mani nepiespieþ.
Uz mana galda ir pârâk daudz ienâkoðas vçstules un cita lasâmviela. Tas aizòem
par daudz laika.

Svarîgus darbus, kas prasa lielu koncentrçðanos, atlieku uz pçdçjo brîdi.

Nespçju precîzi noteikt savus mçríus un prioritâtes. Tie ir neskaidri un mainîgi.

Nodarbojos ar mazâk svarîgâm lietâm.
Man nav dienas darba plâna.
Nemçdzu daïu atbildîbas nodot citiem.
Man ir tendence censties visu izdarît pârâk labi. Pârâk pievçrðos sîkumiem.

Man ir jârisina problçmas, ko tikpat labi varçtu atrisinât citi.

Saskaitiet katrâ stabiòâ sakrâjuðos punktus.

Pareiziniet kopskaitu katrâ stabiòâ ar tam paredzçto lielumu

Saskaitiet kopçjo

Apgalvojums patiess

5. attçls. Kâ noteikt jûsu “laika zagïus”

Ðiem jautâjumiem vajadzçtu palîdzçt organizçt jûsu darba
laiku un noteikt jûsu laika zagïus
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No 0 lîdz 30 punktiem:
Jûs ik dienu aplaupa laika zagïi. Tâ kâ neplâno-
jat savu laiku, tie zog jûsu laika resursu.

No 31 lîdz 40 punktiem:
Jûs cenðaties izveidot sistçmu aizsardzîbai pret
laika zagïiem. Tomçr tâ nedarbojas pietiekami
labi vai regulâri, lai jûs bûtu reâli aizsargâti.

No 41 lîdz 50 punktiem:
Jûs pietiekami labi izmantojat laiku, tomçr esat
ievçrojuði daþas problçmas un vâjâs vietas savâ
vadîbas sistçmâ, caur kurâm zagïi var veidot
bruòotu uzbrukumu jûsu laika resursam.

No 51 lîdz 59 punktiem:
Jûsu laiks nevar nonâkt zagïu rokâs. Apsveicam,
jûs esat paraugs tiem, kas vçlas iemâcîties iz-
mantot laiku.

= = = =

= = = =
=

x 0 x 1 x 2 x 3

Ðî tabula publicçta, gaidot autora pieteikumu. Autortiesîbu turçtâjs nav atrasts. Bûsim pateicîgi par jebkâdu informâciju, kas palîdzçtu to
atrast.
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2.3.4. Stresa vadîba
Stress rodas, ja nav lîdzsvara starp kâdai
personai izvirzîtâm prasîbâm un ðo prasî-
bu izpildei pieejamiem resursiem. Prasî-
bas var bût reâlas (t.i., lietas ârpus ðîs
personas ietekmes), arî resursi var bût re-
âli (fakti) vai ðíietami (jûsu domas, sajû-
tas, iztçle utt.).

Resursi ir ðâdi:
· fiziskâs spçjas: veselîba, sagatavotîba,

spçks,
· intelektuâlâs spçjas: spçja veikt sareþ-

ìîtas domâðanas darbîbas un risinât
problçmas,

· emocionâlâs spçjas: precîzi konstatçt iz-
jûtas un konstruktîvi apmierinât prasî-
bas.

Labam stresam var bût pozitîvs iespaids uz
cilvçku. Ðâda veida stress tiek panâkts,
kad gan smadzenes, gan íermenis sajûtas
pakïauti slodzei un saòemas, lai izturçtu
pârbaudîjumu. Tâ notiek, kad cilvçks:

1. sajût, ka tam ir skaidri iespçjamie risi-
nâjumi ("Iedomâjieties tikai visas ðîs ie-
spçjas!");

2. sajût, ka tam ir pietiekami resursi (iek-
ðçjie un ârçjie) pârbaudîjuma izturçða-
nai ("Es to varu!");

3. sajût, ka tam ir zinâma ietekme uz no-
tiekoðo ("Man ir izvçle!");

4. ir pietiekami atpûties pçc iepriekðçjo
grûtîbu pârvarçðanas.

Stresa smaguma pakâpe ir stresa dau-
dzums jeb lîmenis, ko sajût sasprindzinâju-
ma rezultâtâ vai pçc notikuma vai situâci-
jas, kas stresu rada. Pastâv konkrçti
faktori, kas ietekmç izjûtamâ stresa pakâ-
pi, tie atstâj iespaidu uz cilvçka labklâjîbu
gan fiziski, gan psiholoìiski.

Ðie faktori ir:
· stresa izraisîtâja raksturs,
· stresa izraisîtâja uztvere no jûsu puses.

Katram notikumam vai situâcijai ir kon-
krçti parametri, kas nosaka stresa izraisî-
tâja varbûtçjâs ietekmes smagumu. Stresa
izraisîtâja un tâ iedarbîbas dçï radîtâ stre-
sa smagumu raksturo ðâdi apstâkïi:

· Nozîmîgums - cik bûtisks un svarîgs at-
tiecîgais notikums ir cilvçkam (nâve, iz-
gâðanâs eksâmenâ, attiecîbu pârtrauk-
ðana ar draugu vai draudzeni) un cik
bûtiskas bûs izmaiòas, ar kurâm nâk-
sies saskarties. Jo lielâka nozîme un
pârmaiòas, jo lielâka stresa izraisîtâja
ietekme.

· Ilgums - ja stresa izraisîtâjs saglabâjas
ilgstoði, tas radîs augstâka lîmeòa
stresu. Piemçram, nogurums: nepietie-
kams miegs ilgstoðâ laika posmâ radîs
lielâku stresu nekâ tikai viena slikti
gulçta nakts.

· Uzkrâjums - tas rodas, kad stresa izrai-
sîtâjs uzkrâjas zinâmâ laikposmâ bez
atbilstoðâm iespçjâm samazinât vai lik-
vidçt ðo uzkrâjumu. Piemçram, sîku aiz-
kaitinâjumu un neapmierinâtîbas ilg-
stoða virkne var izraisît milzîgu
izvirdumu divu cilvçku starpâ.

· Slâòainîba - vairâku stresa izraisîtâju
darbîba vienlaikus rada augstâku stre-
sa lîmeni. Piemçram, strîds ar vecâ-
kiem, tuvojoðies gala eksâmeni un ðíir-
ðanâs no mîïotâ cilvçka tiek uztverti kâ
daudz lielâks pârdzîvojums nekâ visi
ðie paði notikumi atseviðíi.

· Termiòa tuvoðanâs - ja prasîba uzstâdî-
ta daþas nedçïas vai mçneðus pirms ga-
la termiòa, stresa lîmenis pieaugs, ðim
datumam tuvojoties. Piemçram, ja jums
uzdod projekta uzdevumu divus mçne-
ðus iepriekð, tas var likties pârâk tâlâ
nâkotnç, lai par to satrauktos. Bet, ter-
miòam tuvojoties, ja darbs vçl nav pa-
beigts, stresa lîmenis pieaugs, lîdz kaut
cik bûsit paveikuði no projekta darba.

Katrs potenciâlo stresa izraisîtâju uztver
citâdi. Kâ tiek uztverts stresa izraisîtâjs un
kâds ir tâ radîtais stresa lîmenis, atkarîgs
no jûsu paðuztveres, jûsu íermeòa stresa
izturîbas, jûsu vecuma un jûsu ârçjiem re-
sursiem. Ðî sadaïa analizç minçtos fakto-
rus sîkâk.

Paðvçrtçjums

Balstâs uz "Personu vajadzîbu teoriju". Ðî
teorija uzskata, ka ikvienam ir ðâdas emo-
cionâlâs vajadzîbas:
· nepiecieðamîba atklât savu unikâlo

identitâti un tikt iekïautam (sajusties
novçrtçtam un svarîgam) ðîs unikâlâs
identitâtes dçï;
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· nepiecieðamîba spçt ietekmçt to, ko da-
râm un kas notiek ar mums;

· nepiecieðamîba pçc saskarsmes, jûto-
ties patîkamam un mîlçtam.

Tâ kâ mums ir ðîs vajadzîbas, ko var ap-
mierinât tikai citi, svarîgi ïaudis mûsu dzî-
vç var ietekmçt to, par ko kïûstam un kâ
galu galâ jûtamies. Ja ðîs vajadzîbas ir ve-
selîgi apmierinâtas, jûtamies novçrtçti, jo
esam individuâli, spçjîgi, noderîgi, apbrî-
noti, mîlçti un atbalstîti. Rezultâts ir pozi-
tîva paðuztvere un paðcieòa. Ja ðîs vajadzî-
bas nav apmierinâtas, jûtamies nevçrtîgi,
nevajadzîgi un nemîlçti. Rezultâts ir nega-
tîva paðuztvere un paðcieòas trûkums.

Jûsu paðvçrtçjums ir filtrs, kas liek jums
redzçt apkârtçjo pasauli tâdu, kâ paði jûta-
ties. Slikts paðvçrtçjums (t.i., minimâlas
paðvçrtîbas sajûta) var radît iespaidu, ka
nespçjat pârvarçt grûtîbas. Nonâkot situ-
âcijâ, kas jâatrisina, jûtaties nedroði un
baidâties, jo neesat droði, ka spçsit pareizi
rîkoties, bet varbût vispâr nezinâsit, kâ rî-
koties!

Ja jûtaties mîlçti un jûsu izjûtas ir pozitî-
vas, jûsu stingrâ paðvçrtîbas sajûta un ticî-
ba savâm spçjâm dos jums papildu spçku,
lai cînîtos ar stresa izraisîtâju. Pozitîvs pa-
ðvçrtçjums nodroðina jums iekðçjos resur-
sus, ko varat izmantot, reaìçjot uz prasîbu.
Tas ïauj jums reaìçt uz stresu.

Íermeòa stresa izturîba
Tâ apzîmç stresa apjomu, ko jûsu íermenis
spçjîgs izturçt nesabrûkot. Tâ saistîta ar
jûsu fiziskajiem resursiem - cik veselîgs ir
jûsu íermenis. To nosaka jûsu fiziskâ saga-
tavotîba, cik daudz guïat un cik daudz
çdat.

Vecums
Katrâ cilvçka attîstîbas stadijâ ir savi stre-
sa izraisîtâji.
Mazuïa galvenais attîstîbas uzdevums ir
izveidot sevis izpratni un panâkt, ka tâ sa-
biedriskâs un emocionâlâs vajadzîbas ap-
mierina viòa ìimene.

Bçrnîbâ un padsmitgadnieka vecumâ uz-
svars pârvietojas no ìimenes uz vienau-
dþiem sabiedriskajâ dzîvç un skolâ.
Daudziem padsmitniekiem stresu rada ne-
piecieðamîba bût "forðam" un veiksmîgam.
Sabiedriskâ ziòâ draugi un popularitâte
var kïût par bûtisku stresa avotu, ja kâdam
jaunam cilvçkam nav tik daudz draugu, cik
gribçtos. Ðâds cilvçks var pieòemt uzvedî-
bas kâdu modeli, lai izskatîtos (un justos)
"forðs" un iecienîts. Skolâ pieaug ârçjais un
iekðçjais sasprindzinâjums.

Pieauguðo stresa izraisîtâji ir kvalitatîvi
gluþi atðíirîgi, bet skaitâ ïoti daudz. Ikkat-
ram paðam ir jâgâdâ par finanðu vadîbu,
dzîves droðîbu, jâstrâdâ un jâatrod laiks
sabiedriskai dzîvei.

Ìimenç ðie apstâkïi vairojas, jo jârûpçjas
ne tikai par sevi, bet arî dzîvesbiedru un
bçrniem. Pieauguðajiem ir ârkârtîgi plaða
atbildîba, un tieði ðis sasprindzinâjums,
neapmierinâtîba un konflikti rada augstu
stresa lîmeni.

Daþâdos dzîves periodos atseviðíiem stre-
sa izraisîtâjiem ir lielâka ietekme nekâ ci-
tiem, cilvçka situâcijas, vajadzîbu un dzî-
ves pieredzes dçï.

Ârçjie resursi
Saskaroties ar stresa situâciju, izjûtamâ
stresa apjomu var samazinât iespçja dalî-
ties ar kâdu vai kâdiem. Ir daudz grûtâk
tikt galâ, ja jûtaties vientuïi un ar situâciju
jâtiek galâ vienatnç.

Lîdz ðim esam runâjuði par stresa izraisî-
tâjiem, bet mums jâpiemin arî uzlabotâji -
pozitîvi râdîtâji, stresa izraisîtâju tieðs
pretstats.

Uzlabotâji ir pieredze, kas palîdz veidot
labklâjîbas un laimes stâvokli, palielinot
svarîgu iekðçjo spçku. Iespçjams, ka atmi-
òas par ðâdiem atgadîjumiem slçpjas jûsu
apziòâ. Katram indivîdam un katrai sa-
biedrîbai bûtu jâkonstatç un jâatsauc apzi-
òâ "paðiem savi uzlabotâji", jo tas palîdzçs.
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· Iespçjams vçlçsities izdrukât ðo lap-
pusi un saglabât turpmâkai lietoða-
nai. Ielieciet to savâ piezîmju grâma-
tâ vai dienasgrâmatâ, lai pârlasîtu,
kad sajûtat vçtrainas emocijas. Ðis
saraksts bija paredzçts vidusskolu
un koledþu audzçkòiem, bet tas ir
ïoti piemçrots Eiropas jaunatnes or-
ganizâciju vadîtâjiem.

nnnn Izmantojiet un plânojiet savu laiku
tâ, lai darba un izklaides laiks bûtu
lîdzsvarâ.

nnnn Izanalizçjiet, kâ izmantojat laiku:
nezaudçjiet domâðanai un radoðai
darbîbai optimâlo vai labâko laiku,
skatoties TV vai lasot avîzi; to varç-
sit darît tad, kad jûsu smadzenes bûs
mazâk aktîvas. 

nnnn Nevilcinieties, kad jâveic mâjas
darbs, jâgatavo projekti vai jâmâcâs. 

nnnn Ja mçdzat novilcinât laiku, sarunâ-
jiet "mâcîbu partneri" un pârbaudiet
viens otru, piemçram, ik pçc stun-
das. 

nnnn Izvirziet nelielus mçríus un termi-
òus, lai varat redzçt savu virzîbu un
turpinât to. 

nnnn Dzeriet tik daudz ûdens, cik iespç-
jams (palîdz smadzeòu darbîbai).

nnnn Uztaisiet pârtraukumu un pasmejie-
ties kopâ ar kâdu (nevis par kâdu). 

nnnn Ja jums nepiecieðami papildu pa-
skaidrojumi, vienmçr uzdodiet jautâ-
jumus. 

nnnn Apzinieties, ka reizçm nevarçsit pa-
spçt visu, ko vçlçtos (t.i., daþreiz sko-
las darbiem nâksies veltît izpriecâm
iecerçto laiku!). 

nnnn Aktîvi nodarbojieties svaigâ gaisâ cik
vien iespçjams (skâbeklis nepiecie-
ðams efektîvai smadzeòu darbîbai). 

nnnn Pirms uzsâkat darbu, uzrakstiet visu
darâmo - tas palîdzçs pilnîbâ apzinâ-
ties darba apjomu. 

nnnn Veiciet fiziskus vingrinâjumus, lai
paâtrinâtu ar skâbekli bagâtu asiòu
cirkulâciju, palîdzot barîbas vielâm
nonâkt smadzençs. Fiziski vingrinâ-
jumi palîdz arî izlietot palielinâtu
adrenalîna, cukura u.c. vielu dau-
dzumu, kas radies stresa iespaidâ. 

nnnn Çdiet veselîgu pârtiku, tas jums pa-
lîdzçs izveidot "gudrâkas" smadze-
nes! 

nnnn Parunâjieties ar uzticamiem cilvç-
kiem, lai atbrîvotos no stresa.

6. attçls. Uzskaitîjums stresa pârvarçðanas atviegloju-
mam
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2.3.5. Saziòas organizçðana

Viss, ko darâm, mûs   raksturo - vârdi, dar-
bi, þesti, izskats utt. Ne tikai vârdiem ir
simboliska un tradicionâla nozîme, bet kul-
tûras un lietojuma konteksta pieðíirta no-
zîme ir itin visam. Reizçm mçs neizmanto-
jam tos paðus simbolus vai arî aplami
pieòemam, ka simbolu skaidrojums bûs
tâds pats.

Saziòâ sajûtas, uztvere, agrâkâ pieredze,
vçsture un nâkotnes cerîbas iegûst lielâku

nozîmi nekâ vârdi, jo tie rada traucçjumus
saziòas lîdzekïos, izkropïojot vai pastipri-
not paðu sakâmo.

Saziòâ vienmçr pastâv nosûtîtâji un saòç-
mçji. Saòçmçja uzdevums ir interpretçt
sûtîtâja ziòu, nosûtot apstiprinâjuma ziòo-
jumu. Tâdçï ir bûtiski, lai nosûtîtâjs un sa-
òçmçjs izmantotu vienu kodu, kas sastâv
ne tikai no vârdiem, bet arî þestiem un sim-
boliem. Uzmanîba jâpievçrð ne tikai vâr-
diem, bet visai saziòas sistçmai ap jums.

Dþohari
logs

Paðam 
zinâmais

Paðam 
nezinâmais

Citiem
zinâmais

Citiem 
nezinâmais

Atklâtais

St
âs

tâ
m

ai
s

(a
tk

lâ
ða

na
)

Jautâjamais
(atgriezeniskâ

saite)

Slçpts

Akls

Nezinâms

7. attçls
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Ja vçlaties, lai saziòa bûtu veiksmîga, jâ-
apsver ðâdi saziòas elementi:
· saturs - ko vçlaties darît zinâmu;
· lîdzekïi - kâds ir labâkais saziòas veids

konkrçtajâ situâcijâ (mutiska, rakstveida,
attçli, simulâcija, vingrinâjums);

· nozîmîba - kâda ir saziòas nozîme kat-
ram dalîbniekam un visai grupai;

· virziens - vai ziòa ir sniegta, paredzot
atbildi, vai arî tas ir tikai paziòojums;

· iespaids - pârbaudiet atgriezenisko saiti
un tad koriìçjiet saziòu.

Tas jums palîdzçs pâriet no lineâras sazi-
òas un apïveida modeli.

Tagad apsveriet kontekstu - fizisko un sa-
biedrisko vidi, dalîbnieku interpretâcijas,
viòu un pârçjo identitâti (lomas un funkci-
jas), iepriekðçjos notikumus un nâkotnes
cerîbas.

Konteksts ïaus labâk izprast saziòu, jo tas
ïauj izvçlçties iepriekð izveidotu uzvedîbas
modeli saskaòâ ar kopîgiem nosacîjumiem.
Pirmajâ nodaïâ apskatîtais aisberga mode-
lis ðo aspektu labi izskaidro.

Multikultûru vidç ir svarîgi vairâkkârt
pârdomât nosûtâmo ziòu. Bieþi, runâjot ci-
tâ valodâ, lietojam tos paðus vârdus ar at-
ðíirîgu nozîmi, jo cenðamies tos pielâgot
savai dzimtajai valodai. Jautâjumu uzdo-
ðana kïûst par noderîgu lîdzekli, lai pârlie-
cinâtos, ka esat saprasti pareizi. Atgrieze-
niskâs saites veidoðana ir mâksla, ne tikai
lîdzeklis labâkai izpratnei.

Dþohari logs, kas nosaukts tâ izveidotâju -
Dþozefa Lufta un Harija Ingema (Joseph
Luft, Harry Ingham) - vârdos, ir viens no
visnoderîgâkajiem modeïiem cilvçku sa-
skarsmes procesa aprakstîðanai. Èetrrûðu
"logs" sadala personisko apziòu èetros da-
þâdos veidos, ko atspoguïo tâ èetri laukumi:
atklâts, slçpts, akls un nezinâms. Lînijas,
kas sadala ðos èetrus laukumus, kuros sa-
grupçti mûsu patîbas aspekti, kas zinâmi
vai nav zinâmi mums paðiem un apkârtç-
jiem, ir kâ þalûzijas, kas var pârvietoties,
mijiedarbîbai attîstoties.

Zinâma paðatklâðanâs pakâpe veicina at-
tiecîbas, palielina paðcieòu un rada stabi-
lâku paðtçlu. Mainot to, kas ir vienâ rûtî,
mainât arî pârçjos. Ja tiecaties saòemt at-
bildi no citiem, uzzinâsit to, ko par sevi ag-

râk nezinâjât, bet kas citiem bija labi zi-
nâms. Tâdçjâdi ðî informâcija pâriet no Ak-
lâ loga uz Atklâto logu. Ja citiem stâstât
par sevi, pârceïat informâciju no Slçptâ lo-
ga uz Atklâto. Visas ðîs darbîbas ietver pað-
atklâðanos, vçlçðanos uzticçties citiem. Tas
ietver risku, jo atklâjam citiem lietas, ko
lîdz ðim esam slçpuði.

Mûsu sabiedrîbâ pastâv daþâdi paðatklâða-
nâs ierobeþojumi: augstâka stâvokïa ïaudis
mazâk atklâj par sevi zemâka stâvokïa ïau-
dîm, sievietes vairâk par sevi atklâj sievie-
tçm, nevis vîrieðiem.

Paðatklâðanâs bieþi tiek uzskatîta par la-
bas garîgâs veselîbas râdîtâju. Tâ ietver
uzticçðanos un sevis pieòemðanu, samazi-
na nepiecieðamîbu pçc aizsargâðanâs un
iespçju nonâkt neçrtâ situâcijâ. Tâ demon-
strç paðapziòu un parasti izraisa atbilsto-
ðu reakciju sarunu biedrâ. Atklâjot kaut ko
par sevi, mudinât arî klausîtâju atklât kâ-
dus faktus sevi. Noskaidrosit arî, kas jûs
îsti esat - var izrâdîties, ka tas, par ko kau-
naties vai jûtaties neçrti, citiem liekas pil-
nîgi pieòemams, bet to nekad neuzzinâsit,
ja nebûsiet atklâti.

Atvçrtâ lauka paplaðinâðanas process tiek
saukts par paðatklâðanos, doðanas un
òemðanas process starp mani un cilvç-
kiem, ar kuriem mijiedarbojos. Parasti,
mums stâstot kaut ko par sevi (pârceïot in-
formâciju no slçptâ laukuma uz atklâto), ja
otra puse vçlas mûs iepazît, tâ atbildçs ar
to paðu, lîdzîgi atklâjot informâciju no tâs
slçptâ laukuma.

2.3.6. Pârmaiòu vadîba 

Ir tik pârmaiòu vadîbas veidu, cik pârmai-
òu veidu.
Pârmaiòas saistîtas ar nedroðîbu. Pârmai-
òu vadîba ir pârejas process no paðreizçjâ
stâvokïa uz nâkotnes "redzçjumu", kurâ ie-
tverta tâda pârejas pakâpe, kas var izrâdî-
ties "sâpîga". Ðajâ nodaïâ apskatîsim perso-
niskas pârmaiòas.



Organizâcijas
vadîba

MM

Ir daþâdi pârmaiòu veidi.
· Pârmaiòas var bût pakâpeniskas, kâ,

piemçram, no informâcijas pieraksta ar
roku lîdz moderniem klçpjdatoriem ar
paplaðinâtu iespçju loku. Tas noticis
vairâkâs stadijâs. Katra ðî stadija ir pa-
kâpeniska, tâ prasa prasmju apgûðanu
un kapitâlieguldîjumus.

· Pârmaiòas var bût arî nozîmîgâkas. Ie-
domâjieties, piemçram, metamorfozi,
kas prasa pilnîgu stâvokïa maiòu un
dod smagu triecienu status quo (vairu-
mâ gadîjumu nepiecieðama miega fâze,
lai tiktu galâ ar pârmaiòâm).

Pârmaiòas izraisa visdaþâdâkâs bailes un
nedroðîbu. Ðî iemesla dçï cenðamies mainî-
ties tikai tad, ja tas ir neizbçgami. Ir grûti
panâkt pârmaiòas kâdâ organizâcijâ, ja cil-
vçki tâs iekðienç nesaredz iemeslu pârmai-
òâm, neuzskata to par pamatotu un nepie-
òem pârmaiòu nepiecieðamîbu.

Saskaroties ar pârmaiòu nedroðîbu, katali-
zatoram jâbût spçcîgam. Bieþi vien vislabâ-
kais katalizators ir smagi apstâkïi. Cilvçki
pretojas pârmaiòâm daþâdu iemeslu dçï un
daþâdâ apjomâ. Ðî pretestîba bieþi ir saistî-
ta  ar  ierastâ ritma zaudçðanu un neziòu
par nâkotni. Attiecîgi, cilvçki parasti ne-
pretojas saprotamâm darbîbâm, par kurâm
tie zina, ka tâs dos viòiem labumu. Preto-

jas lietâm, kas ðíiet uzspiestas, nav sapro-
tamas, nav ietekmçjamas un iespaidoja-
mas.

Galvenie jautâjumi, ko varat uzdot sev:
Kas ir galvenie iekðçjie katalizatori perso-
niskâm pârmaiòâm?
Kas ir galvenie ârçjie katalizatori personis-
kâm pârmaiòâm?
Kas ir galvenie ðíçrðïi, kas kavç personis-
kas pârmaiòas?

Veiksmes nodroðinâðanai nepiecieðamâs îpa-
ðîbas mainâs un indivîdiem tâpat kâ organi-
zâcijâm laika gaitâ jâpielâgojas. Organizâci-
jâm, kas ievçro ârçjo ietekmi un reaìç uz to,
kâ arî reaìç uz pârmaiòâm, parasti ir ðâdas
îpaðîbas:
· pieeja informâcijai - lai pârmaiòas varç-

tu bût efektîvas un cilvçki varçtu vairâk
iesaistîties organizâcijas mçríu sa-
sniegðanai paredzçtajos pasâkumos,
tiem vajadzîga piekïuve informâcijai;

· spçja tikt galâ ar neskaidrîbu - ikvienai
organizâcijai jârod iespçja darboties,
kad nâkotne nav skaidra. Cilvçkiem jâ-
pierod, ka nebûs atbilþu uz visiem jau-
tâjumiem, ka jâturpina meklçt un jâbût
gataviem mainît virzienu, rodoties
jaunâm iespçjâm un parâdoties konkrç-
tiem draudiem;

· bût novatoriskiem - veiksmîgas ir tâs
organizâcijas, kas atbrîvo un izmanto
katra novatorisko potenciâlu;

· riska uzòemðanâs - spçja uzòemties ris-
ku jâpadara par organizâcijas kultûras
daïu. 

· grupas etoss - veicinât kopîbu, nevis in-
dividualitâti;

· elastîgas, bet noturîgas sistçmas - tajâs
organizâcijâs, kas efektîvi vada pârmai-
òas, procedûras, politika un sistçmas ir
vienkârðas;

· spçja atrisinât konfliktu - veiksmîgas
organizâcijas veicina diskusiju un vie-
dokïu daþâdîbu, taèu spçj to visu apvie-
not radoðâ procesâ.

Ðîs îpaðîbas zinâmâ mçrâ var attiecinât arî
uz indivîdiem. Mûsu spçja pieòemt un ie-
viest pârmaiòas personiskâ lîmenî var at-
bilst kâdai no ðîm pakâpçm:
· Ðoks un neticîba - pârsteiguma vai izsi-

ðanas no lîdzsvara sajûta, notiekot kaut
kam negaidîtam. "Nu nç, tas nevar bût
tiesa, vai tieðâm?!"
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Praktisks uzdevums

Svarîgs norâdîjums - ðis vingrinâjums
izpildâms tikai ar tâdu grupu, kurâ visi
cits citu labi pazîst un kurâ pastâv liela
uzticçðanâs un jûtîgums.

· Lûdziet grupu katram uz nelielas lapi-
òas uzrakstît kâdu nelielu pârmaiòu,
ko grupas dalîbnieks vçlçtos realizçt,
lai uzlabotu savu dzîvi.

· Lieciet samainîties ar lapiòâm.

· Lieciet kâdam nolasît uzrakstîto pazi-
òojumu, kas pie tâ nonâcis.

· Lûdziet aplaudçt tiem, kas atbalsta
piedâvâto pârmaiòu. 

· Novçrosit, ka daþi paziòojumi tiek uz-
òemti ar sajûsmu, bet citi ne.
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· Vainas apziòa, dusmas, projekcija - ap-
jukums (kâpçc mums nepateica?). Vai-
nas apziòa (man vajadzçja aizpildît to
aptaujas lapu). Tâ kâ nevaram savaldît
dusmas un vainas apziòu ilgâku laiku,
tiecamies to projicçt citos. "Viòi" kïûst
par ienaidnieku, ir atbildîgi par pârmai-
òâm un to izraisîtajâm grûtîbâm.

· Racionalizâcija - sâkam pacelties pâri sa-
vâm izjûtâm un domât ar galvu. Sâkam
mçìinât izprast grûtîbas vai racionâli tâs
skaidrot un meklçt risinâjumus.

· Integrâcija - mçìinâjums pârmaiòu jç-
gu integrçt uzvedîbâ. Sâkam ieviest
pârmaiòas.

· Pieòemðana.

Turklât pastâv vçl 4 pakâpes pârmaiòu ie-
vieðanâ:
· apzinâðanâs - atzinums, ka pârmaiòas

notiek;
· izpratne - ietver atvçrtîbu attiecîbâ uz

"par" un "pret"; nepiecieðama iesaistîða-
nâs procesâ, jâbût atklâtai saziòai, tiek
piedâvâtas iespçjas izglîtoties un papil-
dinâties;

· uzticçðanâs - izveidojas, kad cilvçki sâk
pozitîvi vçrtçt pârmaiòas un saprot, ka
tâs uzlabos stâvokli;

· darbîba - dalîba ievieðanas plânu izstrâ-
dç; pastâv skaidrs lomu un atbildîbas
dalîjums.

Kultûra un cilvçki ir nesaraujami saistîti.
Pârmaiòu programma iespaidos organizâ-
cijas un cilvçku darbîbu. Cilvçki uz pâr-
maiòâm reaìç daþâdi, atkarîbâ no sava
personiskâ darbîbas plâna, apstâkïiem un
procesa izpratnes. Ir vieglâk reaìçt negatî-
vi nekâ pozitîvi. Tiem, kas iebilst pret pâr-
maiòâm, acîmredzot nepiecieðama uzma-
nîba, taèu ietekmçti tiks arî tie, kas
pârmaiòas atbalsta, un tâdçï arî viòi ir at-
bilstoði jâvada.

Atcerieties, ka nevis organizâcijas pretojas
pârmaiòâm, bet gan cilvçki!
Ja cilvçki kâdâ organizâcijâ visos tâs lîme-
òos no augstâkajiem vadîtâjiem lîdz darbi-
niekiem neatbalstîs pârmaiòas, ðîs pâr-
maiòas izgâzîsies. Tas nav vçlams, tâtad

jâapzinâs, ka bez ðâdas uzticçðanâs jeb-
kurð projekts ir lemts neveiksmei. Veiksmî-
ga pârmaiòu vadîba nozîmç to, ka jums pâ-
rçjie jâpârliecina par nepiecieðamîbu
visiem iet vienu ceïu.

Pârmaiòas nebeidzas ar to ievieðanu. Tâm
nepiecieðama rûpîga uzmanîbu visu laiku,
kamçr tiek veiktas trîs lielâs stadijas: at-
saldçðana (pârmaiòu nepiecieðamîbas pie-
òemðana), kustîba (pârmaiòu plânoðana
un ievieðana) un atkal sasaldçðana (pâr-
maiòu pieòemðana un pabeigðana). Ðî secî-
ba var tikt atkârtota daudzkârt. Svarîgi ir
sadalît liela apjoma pârmaiòas mazâkâs.
Tas ïauj tâs vieglâk vadît, radot apmierinâ-
juma un droðîbas sajûtu pçc katras stadijas
noslçguma. Tas arî parâda, ka pârmaiòas
izdodas. Tomçr atcerieties - ja process tiek
atkârtots pârâk bieþi, tas rada pastâvîgas
nestabilitâtes sajûtu.

Pazini un Donato (Pasini, Donato) snieguði
daþus ieteikumus sevis pârmaiòu sekmîgai
îstenoðanai:
1. Mainâmâs jomas noskaidroðana. 
Ir svarîgi izprast, ka daþâdâs dzîves jomâs
mûsu attieksme ir atðíirîga. Nosakiet jo-
mu, kuru vçlaties mainît, un noskaidrojiet,
kâ jûsu dzîves vide ïauj jums mainîties.
2. Mâcîðanâs sapòot
Pârmaiòas paredz, ka spçjat sapòot par
kaut kâ jauna, nezinâma ievieðanu. Sapòo-
ðanu par kaut ko labâku, iedomâjoties, kas
jums îsti bûtu pa prâtam. Tikai tad, kad
sapnis izveidojies, sâciet izstrâdât plânu tâ
îstenoðanai.
3. Negaidiet, ka pârmaiòas sâks kâds cits.
Ir pârâk viegli pieòemt, ka kâds cits vai-
nîgs pie jûsu neapmierinâtîbas. Bez pesi-
misma jâatrod iekðçjie pârmaiòâm nepie-
cieðamie resursi.
4. Dinamisku attiecîbu veidoðana.
Pârâk bieþi uztveram attiecîbas kâ stabi-
las. Mçs visi mainâmies, tâdçï daþreiz lab-
prâtâk esam saskarç ar sveðiniekiem nevis
draugiem un kolçìiem. Taèu pârmaiòu re-
alizçðana kopâ ar citiem gan prasa, gan
veido dinamiskas attiecîbas.
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