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SR:

*izprot pasizglitosanas nepieciesamibu un lomu dzives kvalitates
uzlabosana;

*apzinas savas intereses, stipras puses un iespéjas tas attistit.

lzmantoti materiali no Initas Ozolas «Gramata pasSizaugsmei».
RaKa, R., 2018.



IDEJA PAR SARUNU RADAS, IZLASOT INFORMACHU
E-KLASE:

“Nav virsotnes, kas butu par augstu” - ar sadu devizi Latvija pazistamas un iedvesmojosas personibas
pulcés Latvijas vidusskolenus neformalaja un izglitojosa konferencé “Rosinatava” (03.02.22.).

Pasakuma organizatoru komanda ir parliecinata, ka Si konference palidzés jaunieSiem ne tikai apzinaties
savas iespé€jas, bet ari dos rikus, ka sasniegt savas virsotnes un parvarét skérslus cela uz tam.

“Veicot izpéti jauniesu vidu, apzindajam problémas, kas uztrauc un ir aktudlas jauniesiem. To vidu tika
minéts ari motivacijas un pasapzinas trukums. Liela dala jauniesu nezina, ka pareizi virzit sevi uz prieksu un
ka atrast savu dzives celu. Més ticam, ka si gada “Rosinatava” kopa ar sabiedriba zinamam personibam un
nozaru profesionaliem palidzés jauniesiem apzindties savas intereses, stiprds puses un iespéjas tas attistit,
ka ari palidzés jaunieSiem dzivot saskana ar savam vértibam,” stasta projekta vaditaja Amanda Bumeistare.

Neatkarigi no ta, vai Jus iesaistisieties konferences darba vai ne, piedavaju dazadas atzinas par So temu.



VIENA NO EKONOMIKAS FORUMIEM, KURS NOTIKA SVEICES PILSETA DAVOSA, TIKA
PIEVERSTA UZMANIBA 10 PAMATPRASMEM, KURAS BUS NEPIECIESAMAS
SODIENAS JAUNIESIEM, VEIDOJOT KARJERU:

1) dzives pamatvértibu apzinasanas

2) problemu kompleksa risinasana, t.i., spéja saprast célonsakaribas un izmantot tas
sarezgitu jautajumu risinasana

3) prasme noskirt faktus no viedokliem, analizét argumentus un izdarit secinajumus
4) radoSums

5) spéja izvirzit mérkus, motivet darbam sevi un citus, sasniegt rezultatus

6) pozitivas sadarbibas pieredzes veidosSana

7) cienas pilna attieksme pret atskirigo

8) citu cilveku velmju un vajadzibu izpratne

9) meérktieciga un apzinata komunikacija

10) prasme apzinat sava viedokla vienpusibu un to mainit.



MOTIVACIJA.

KAS IR TAS DZINULIS, KAS LIEK CILVEKAM KAUT KO DARIT, SASNIEGT KADUS REZULTATUS?

Kada sena Austrumu gudriba vésta par viru, kurs plasa apkaimé bija cienits sava vieduma dél. Reiz
viram jautaja, ko vins esot darijis lidz bridim, kad kluva par Apgaismoto.

Atbilde bija: "Skaldiju malku un nesu udeni no akas." "Un ko jus darat tagad"?" jautaja zinatkarais.
Apgaismotais iesmeéjas un teica: "Ko tad es varu citu darit? - Skaldu malku un nesu udeni".

Par sadu atbildi jautatajs bija loti parsteigts: "Ka tad ta? Kur tad atskirtba? Pirms kluvat Apgaismoto,
nesat tdeni un skaldijat malku, tagad darat tieSi to pasu!”

Meistars pasmaidija un visa nopietniba paskaidroja: "Liela atskiriba. Agrak man tas bija jadara, un
es to dariju negribigi, sevi piespiezot, pierunajot. Es dariju, jo mans skolotajs lika to darit. Sirds dzilumos
es dusmojos, kaut aréeji to nekad neizradiju».

Tagad es skaldu malku un nesu tdeni, jo apzinos Sajos procesos apslépto skaistumu un prieku. Tas
vairs nav pienakums, bet atbildiba. Milestibas dél es skaldu malku un milestibas del nesu udeni.

Iztrukstot nepatikai, iztrukst ari pretestiba. Es apzinos, ka, dodams citiem, sev es iegustu daudz vairak
par atdoto".

MaciSanas procesa prata japatur motivacija. Kapéc es macos: savai karjerai, lai dabutu atzimes, lai
izglitotos, lai izpatiktu skolotajiem un vecakiem, sevis pasapliecinasanai?



APZINASANAS, APZINATIBA (KA AUSTRUMU GUDRAIS TEICA: «APZINOS,
$AJOS PROCESOS APSLEPTO SKAISTUMU UN PRIEKU)

Apzinatibas pakape ir viens, ja ne pats galvenais, cilvéka attistibas raditajs.
Tas ir aicinajums pastavigi atrasties sevis apzinasanas stavokli, savu noluku,
vélmju un darbibu apzinasanas stavokli.

Svarigi ir attistit gribu un pacietibu, veidot raksturu, bet, ka zinams,
raksturu veido tikai apzinigs un apzinats darbs ar sevi. Pasaudzinasana jeb
darbs ar sevi notiek visas dzives garuma, tas nozimeé:

macities iepazit sevi, savus plusus'un minusus,
ka art izstradat un nostiprinat dazus paradumus,
bez kuriem dzive zaudé kvalitati, jo labs paradums veido labu raksturu,

bet labs raksturs ir labas dzives pamats.



APZINATU CILVEKU NO NEAPZINATA SKIR VAIRAKI KVALITATES
RADITAIJI. APZINATS CILVEKS:

1) ir iekseji brivs, vins ir psihologiski neatkarigs no arejiem faktoriem, vina dzives jégu neietekmé cilveki,
situacijas, idejas, komforts.

2) atbild par savu emocionalo, fizisko, psihologisko stavokli.

3) lieki netére laiku, t.i., nodarbojas ar to, kas patik, vai ari iemil to darbu, uzdevumu, kas kaut kadu iemeslu
deél ir jadara.

4) pienem apkartéjo pasauli tadu, kada ta ir, izprot célonsakaribas.

5) nevienu nenosoda, netiesa, ka art nevaino un neattaisno.

6) nevienam neko neuzspiez, vins atlauj katram brivi lemt (izveléties) paSam.

7) nevienu neapskauz, vinu neietekmeé valdosie stereotipi.

Garigi bagatam cilvekam vienmeér ir ko darit, un tas vina dzivei dod nozimigu jégu.
Psihiski un fiziologiski nobriedusi personiba ir lidzsvarota un ir spéjiga adekvati uztvert un
pareizi interpretét jebkuru informaciju, kas musdienu informacijas parbagataja pasauleé ir |oti svariga prasme.



DZIVE NAV CELS TAISNA VIRZIENA

Dzivé jasastopas ar krizém, neveiksmém. To parvarésanai bez uztraukuma ir jamekle
risinajums, bet tam vajadzigs prata speks un stipra pasapzina. Un ne vienmer tas vieglakais
cels, kuru izvélamies, ir tas labakais, derigakais.

Vai neierasanas uz parbaudes darba stundu ir risinajums?

S. Kopilovas stasts «Viltnieks»:

Pa celu gaja daudz lauzu, un katrs cilveks nesa smagu krustu. Cels bija tals un gruts,
celotaji virzijas lenam.

Starp visiem gajejiem bija viens, kurs sevi uzskatija par gudraku. Vins klusinam iezagas
meza, hozagéja savam krustam galu, lai tas butu vieglaks un tik loti nespiestu plecus.

Apmierinats arizdarito, vins atgriezas pie parejiem un svilpodams nesa savu krustu, kas
nu vairs nebija tik smags, talak.

Viltigais nezinaja, ka prieksa vinus gaida dzila aiza, kurai jatiek pari.

Cela gajéji, pienakusi pie aizas, savus krustus parlika tai pari un tika otra puse, lai
turpinatu celu. Tikai viltigais minajas aizas mala — vina apzageétais krusts nesniedzas aizai
pari...

Secinajumi, vertejums.



IZZINI SEVI!

Meés dzivojam sancensibas pasaulé, kura vienmeér ir jaklust par labako, lai gan patiesiba
nozime ir tikai tam, vai daram visu péc labakas sirdsapzinas, savu iespéju robezas.

Savu iekséjo potencialu ieraudzisi tikai tad, kad beigsi gausties par lietam, kuras nav
izdevusas.

Atceries dazas savas neveiksmes, pardévé tas par pieredzi un iedzilinies izjutas, kuras rodas
pardévesanas deél.

Pietuvinies makslai — ta kalpo cilveces augsupejai. Maksla maca ne vien skatities, bet ari
redzet, ne vien klausities, bet ari dzirdet — skatas un klausas visi, bet redz un dzird nedaudzi.

Sodienas pasaulé pieaug nepiecie$amiba bit patstavigam sava domagana, bit radosam,
kritiski izvertét un uznemties atbildibu, jo pasaule ta iekartota - vai nu cilvéks pats veido sevi, vai
vinu veido kads cits. Apstaklu vara nonak tikai slinkie un bezatbildigie, kuri samierinas ar to, ko
vini déve par savu likteni.

Dzivé vairak veicas tiem, kuri spéj virzit savu uzmanibu un domat par savu ieksejo
pasauli. Ne velti dizais Aténu filozofs Sokrats uzsvéera - cilvek, izzini pats sevi!



+ 1pasiba

Aktivitate
Akuratiba
Apnémiba
Aspratiba
Atsauciba
Celsirdiba
Citiba
Dasnums
Disciplinétiba
Drosme
Entuziasms
Godigums
Humora izjuta
lecietiba
Komunikablitate
Labveliba
Laipniba
Lidzcietiba
Merktieciba
Neatlaidiba
Optimisms
Pasciena
Patstaviba
Pieklajiba
Pieticiba
Prasme klaustties
Prasme piedot
Savaldiba
Stradigums
Valsirdiba
Viesmiliba
Zinatkare

POZITIVAS UN NEGATIVAS TPASIBAS TEVI

(JA ATLAUJ LAIKS, IZPILDAM TESTU, KURS IEDOTS DRUKATA VEIDA, UN PARRUNAJAM, PIE KA JAPIESTRADA)

man piemit (ITmenis no 1-10)

- IpasSiba

Alkatiba
Bailigums
Bezatbildiba
Drumums
Godkare
Greizsirdiba
Izklaidiba
IzSkerdiba
Kaskigums
Kurnésana
Liekuliba
Mazvertibas komplekss
Meligums
Naids
Neizlemiba
Nekartigums
Nepieklajiba
Niknums
Nomaktiba
Noslégtiba
Patstavibas trukums
Pavirsiba
Pesimisms
Piekasigums
Plapigums
Rupjiba
Skaudiba
Skopums
Slinkums
Spitiba
Vienaldziba

man piemit (ltmenis no 1-10)



MUSU TAUTAS DZEJNIEKS RAINIS KRAJUMA
"TALAS NOSKANAS ZILA VAKARA" UZSVER:

Prieks citiem darbodamies, attisti

Pats savus spékus negurstosa kara -

Un muzigs darba lauks bus tava vara

Un muzam jaunots spéks un ieroci.

Bet sargies but ka nabadzigie gar3,

Kas, sevi projam sviezot, laimigi -

Uz tevi splaus un samis tevi bara.

Pats cinies, palidz, doma, spried un sver,

Pats esi kungs, patslaimei durvis ver.



Sis dzejolis sasaucas ir visparzinamo atzinu, ka tikai pats cilveks izlemj, vai ving bis liktena rotallieta
vai ta kaldinatajs. Un visas atsauksSanas uz vides ietekmi un iedarbibu rodas no gara vajuma; nav neka, ko
cilveka psihiska energija nevarétu parvaret, ja to atbalsta stipra griba.

Daudzi doma, ka ir brivi, budami savu vélmju un domu verdziba, bet ta ir vergu briviba. Cilvéks ir
brivs tad, kad nevis doma un vélme, bet griba valda par domam un velmém. Kamér cilvéks nav atklajis
savas emocionalas atkaribas, nav pasekojis lidzi tam, ka Sis atkaribas ietekmé vina dzivi, cilvéks uz pasauli
neraugas savam acim.

Kurs sevi pasa, sevi iekSéji — sava apzina, domas, gara ir uzveicis skérsli, kas atrodas arpuse, tas to
parvar ari iek3éji. Skérsli, kuri parvaréti sevi, pazid ari no dzives. Ne jau vins vai tabaka, vai kaut kas cits,
kas atrodas arpus€, bus parvarésanas objekts, bet gan emocijas un jatas, kas cilveku mudina nobaudit
vinu vai narkotikas, vai ko citu (velesanas ieklauties kompanija, bailes no atstumtibas, iemilotas personas
noversanas utt.)

Vélmes macities nav tapéec, ka ierobezotais prats, kura verdziba individs nonacis, nav pietiekami
disciplinéts, lai skaidri formulétu savus meérkus, planus un nodomus.

Disciplina nav kaut kas pasivs, kam tu paklaujies, ta ir aktiva lieta — tu sanem savu dzivi rokas, tu to
analizé un sev jauta, ko tu vari no tas izveidot, lai dzivotu pilniba, nevis paklautos dzivei, kas uzspiesta no
arienes.

Tas nozimé€, ka zinatkare raksturiga brivam cilvekam, kas prot atskirt vajadzigo no nevajadziga un
apzinas sava laika vertibu.



PIRMS DAUDZIEM GADIEM KADA SLAVENA ASV BIZNESA SKOLA PROFESORS IZLAIDUMA KLASEI
NOLASIJA NEPARASTU LEKCIU:

Neko nepaskaidrojot, profesors novietoja uz galda stikla burku. Studentu acu prieksa vins izvilka maisinu ar akmeniem un
citu péec cita lika tos burka, lidz ta bija pilna. Vins jautaja studentiem: «Vai burka ir pilna?» «Ja», studenti atbildéja. Pasmaidijis,
profesors no galda apaksas izvilka vél vienu maisinu, kura bija grants, un burka starp lielajiem akmeniem vins pamanijas
iebirdinat mazakos grants akmentinus. Tad atkal jautaja studentiem: «Vai burka ir pilna?» Studenti visu saprata un teica: «Né».

Protams, tagad viniem bija taisniba, jo profesors izvilka maisinu ar smalkam smiltim un spraugas starp akmeniem un granti
vins spéja iedabut burka lielu daudzumu smilsu. Vins atkal pajautaja: «Vai burka ir pilna?»

«Pazistot jus, kungs, drosi vien ta nav pilna,» studenti atbildéeja.
Smaididams par atbildi, profesors panéma kruzi ddens un léja udeni burka virsi akmeniem, grantij un smiltim.

Kad burka nevaréja ieliet vairs ne pilites, profesors nolika kruzi mala un, paskatijies uz klasi jautaja: «Tatad, ko jus no ta
iemacijaties?»

Viens students izteica versiju: «Lai cik saspringts butu darba dienas grafiks, vienmeér ir iespéjams atrast laiku vel kaut
kam!»

«Née!» uzsverti skali teica profesors. «Tas pierada, ka tad, ja vélaties iedabut burka lielos akmenus, tie jaliek ieksa pirmie.
Ta ir maciba par prioritatem.»

Ka ar jusu prioritatem?
1. septembri domu zirnekli visi rakstijat, ka Sogad svarigakais ir but sekmigiem, pabeigt gimnaziju.
Klases zurnals daudziem rada ainu, kura nepavisam netuvina sim mérkim...



NO PAULU KOELJU ROMANA «KA AIZPLUSTOSA UPE»
STASTS PAR ZIMULI:

Vectevs, sarunajoties ar mazdeélu, rakstija ar zimuli un skaidroja zénam: «Kad tu pieaugsi, es gribétu, lai tu esi ka Sis
zimulis. Zéns zinkarigi veroja zimuli, bet neko sevisku nemanija: «Tas ir parasts zimulis, ka citi, ko esmu redzéjis!»

«Viss atkarigs no ta, ka tu skaties uz lietam. Zimulim piemit piecas 1pasibas, kuras iegustot cilveks dzivo saskana ar
pasauli.

Pirma Tpasiba. Cilvéks var darit lielas lietas, bet nekad nedrikst aizmirst, ka pastav Roka, kas vinu vada. So roku més saucam
par Dievu, un ta virza mus turp, kurp velas vina griba.

Otra ipaSiba. Reizém vajag partraukt rakstu darbus un kerties pie zimula asinataja. Zimulis mazliet cies no ta, bet kltst daudz
asaks. Tapéc ari tev jamacas izturet sapes, lai klutu par labaku cilveku.

Tresa 1pasiba. Zimulis vienmeér atlauj izdzést tas vietas, kur esam kludijusies. Tev jasaprot, ka cilvéks labo savus darbus ne
tikai tapéec, ka tie butu slikti, bet galvenokart tapéc, lai nenovirzitos no patiesibas cela.

Ceturta 1pasiba. Nav butiski, no kada koka vai kada forma zimulis darinats. Svarigs ir ta kodols, grafits. Tapec vienmer rupigi
seko lidzi tam, kas notiek tava sirdi.

Un beidzot zimula piekta ipasiba. Zimulis vienmeér atstaj zimes. Atceries — lai ko tu dzivé daritu, aiz tevis vienmér paliks
pédas. Tapec vienmér apzinies, ko dari.»

Kadas ir jusu atstatas pedas - lietiskas, daba, citos cilvekos?



NOSLEGUMAM

«Ja tu iesi savu celu, domasi ar savu galvu — tu iesi smagu
celu...Bet viens tev bus: tev nebus no sevis kauns, ka esi
pardevies par lecu virumu». (Janis Greste. Krist un celties.)

Ir svarigi atrast laiku, lai apcerétu dzivi — gan panakumus, gan
zaudéejumus, apcerét to, cik dzive ir vértiga, un novéertét visu, kas
tev ir, nevis tik |oti uztraukties par to, ka pietrukst.

Esi laimigs no rita ar to, kas tev ir, esi laimigs vakara
ar to, kas tu esi.



