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Par ziemas zabakiem blakus
pavasara kurpem

Par to, ka mierigak pienemt un veiksmigak pardzivot parmainas

Inga Pavula, Skola2030 vecaka eksperte,
foto: Evija Trofimova/LETA

Kad mainas ierasta lietu kartiba - darbibas, uzdevumi,
notikumi, - més katrs atskirigi uztveram un reagéjam
uz parmainam - vai tas organizacija, kura stradajam vai
esam piederigi, vai privataja dzivé. Reagéjam pat tikai
uz informaciju, ka biis parmainas, vai ideju, ka vajadzeé-
tu parmainas. Paradas emocijas, satraukums, nezina,
ari dusmas.

Parmainas un krizes var bat planotas vai peksnas,
gaiditas vai negaiditas, pasu izvélétas vai no arpuses uz-
spiestas. Domaju par to, kas man ir palidzéjis piedzivot
un veiksmigi pardzivot parmainas, un vélos dalities gutaja
pieredzé un izpratné, cerot, ka kadam tas noderés pasa
pieredzes izvértésanai, citam ka ierosmei palasit rakstus
un pétijumus, vél citam - vienkarsi pardomam.

Celvedis parmainas

Individuala liment - arvien labak iepazistot sevi,
katrs varam izveidot sev piemérotu “celvedi parmai-
nas”, kura ieskatities brizos, kad liekas, ka neko vairs
nespé&jam kontrolét un notiekosais parnem dzivi, pratu,
emocijas. Parmainu brizos ir vértigi apzinaties, izvertét,
izrunat: ka es jatos un ka reagéju, kad kaut kas mainas?
Skolotaji var sev jautat - ka es ka skolotajs jatos un ka
reagéju parmainu situacijas? Sakot no vienkarsam iz-
mainam stundu saraksta vai atskirigas stundas plano-
$anas lidz izmainam macibu pieeja un tadam sarezgitam
situacijam ka parorientésanos uz macibam attalinati.
Ja, situacijas ir dazadas un atskirigas, bet iespéjams, ka
saskatiSu - mana reakcija médz bat lidziga. Pieméram,
ja noveéroju, ka vienmér parmainu gadijuma mant auto-
matiski sak gruzdét jautajumi un parmetumi: “Kapeéc ta
jadara? Man nekas nesanak? Kurs to izdomaja? Kurs vai-
nigs? Kapeéc tas ar mani notiek? Visu daru atkal nepareizi.
Jameklé cits darbs! U. tml.”, varbit es saksu labak atpazit
savu reakciju uz parmainam un nevis dusmosos uz kadu
cilveku, kur$ par Sim parmainam pazino vai tas iesak,
vai uz direktoru, kur$ galvenais skola, bet sapratisu, ka
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dusmojos tiesi par to, ka kaut kas vispar jamaina. Vai
ar1 - apzinos un piefikséju, ka mant ir tik daudz neskaid-
ribu, ka raudiens nak. Vai - ka mans sasutums nav par,
teiksim, 8. klases uzvedibu, bet gan par savu izmisuso
centibu un prasigumu, jaunas lietas uzsakot.

Sis reakcijas parmainu situacijas iespéjams novérot
ne vien individuala limeni, bet art plasaka kopa, kolégu
grupa, skola.

Ir cilvéki un organizacijas, kas parmainas saredz ka
jaunas iespé€jas, pasi tas organizeé un iesak. Bet tiesi tik-
pat bas cilvéku un organizaciju, kas kaut ko mainis tikai
gal€jas nepiecieSamibas, aréja spiediena rezultata. Més
esam tiesi tik dazadi un tiesi ar tik atskirigam individua-
[am un organizaciju pieredzem!
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Aicinu padomat par daziem svarigiem aspektiem sais-
tiba ar parmainam, izveidot savu parmainu celvedi, lai
mierigak pienemtu un ari istenotu parmainas, un pieda-
vaju savéjo.

Dzivoju Sodiena, bet atceros savus lielos mérkus.
Jautajumi pardomam: kapéc un kam mans darbs / masu
skola ir vajadziga, kapéc es esmu $aja profesija, kapéc es /
meés kaut ko daram?

e Noskiru un atskiru, ko es vai més varam ietekmét
un ko nevaram. Jautajumi pardomam: vai konkrétos
uzdevumus, notikumus, ricibas, arT attieksmes es varu
mainit? Vai tie ir mana ietekmes lauka?

e Apzinos savas stipras puses un izaugsmes vajadzi-
bas. Jautajumi pardomam: kas man izdodas, veicas
labi, ka es to zinu? Kas man sagada gratibas, ka es to
zinu? Kur es varu meklét palidzibu, ja kaut ko nesap-
rotu, ja kaut kas man neizdodas?

o Mekleju informaciju, kas konkretizé situaciju vai
veicamos uzdevumus, jo bez informacijas prats sak
pats piedomat iztrikstoSo, veidot savus scenarijus.
Jautajumi pardomam: kada informacija, par ko man
bltu vajadziga? Kur es to varétu meklét, kam prasit?

e Turpinuistenot vai attistit no jauna pozitivu pasaules
redzéjumu. Jautajumi pardomam: kadas vértibas un
uzskati virza manu darbu?

e Svinu parmainas. Jautajumi pardomam: vai es vienlidz
novértéju gan procesu, gan rezultatu? Vai es atziméju
mazas uzvaras un ikdienas veiksmes?

Pienemt jauno

Interesanti - pat ja ir skaidrs, ka parmainas bis pozi-
tivas un ilgtermina uzlabos situaciju, tik un ta nav viegli
tas pienemt. It ka ar “galvu” saprotam, ka bis labak, bet
emocionali ir tik griti atteikties no esosa. Atstat vecos
ieradumus un sakt darit citadi. Un iesp&jams, ka vairak
ir bailes nevis no jauna, bet - no t3, ka jaatsakas no veca,
zinama, pazistama. Vajadzigs parejas laiks, kura atva-
damies no veca un macamies jauno. Un varbit tiesi Sis
parejas laiks ir tas 1stas parmainas - kad skaidri zinam,
ka ta, ka bija, vairs nebdas, bet vél nezinam, ka bus. Vél
sarezgitak, ja parmainas ir pe€kSnas un nav iespéjas sa-
gatavoties, noskanoties, tad Sis parejas posms ir japie-
nem ka kaut kur fona esoss, tapat ka misu emocijas un
attieksmes. Dusmojamies, bailojamies, uztraucamies.
Cits 1saku, cits ilgaku laiku, ka nu kurs. Lidz nonakam
pie pienemsanas: tagad ir ta, ka ir. Jo tad, kad parmainas
jau notikusas, pienemtas, tad ta jau atkal ir kluvusi par
ikdienu, par ierastu lietu.

Kamér esam parmainu emocijas un cepjamies par
to, kapéc ir ta un “par ko tas man” tiesi tagad utt., visa
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energija aiziet emocijas, un sapratigus IEmumus pienemt
nevar. LUk, jautajumi, kas man palidz tadas situacijas.

Ko es varu / nevaru ietekmét?

Ko man darit / nedarit?

Ko es varu / nevaru mainit?

Man pasai parak nepalidz, bet daudzviet tiek ieteikts
padomat, “kas notiks, ja notiks...”, proti, pamodelét situa-
cijas, izvertét planu A, B, C. Likt lieta iztéli - iztéloties
gan briesmigako scenariju, gan modelét pozitivo virzienu,
lai redzétu, ka risinajumi var bat dazadi.

Tas, kas man palidz, ir atceréties meérki, sakt darit,
méginat, atlaut sev ar1 klGdtties un ticét, ka es varu, ja
vien nemitéjos domat, kapéc, ko, ka un turpinu darit! Nu
ja, un dienas beigas pardomat vai pierakstit, kas Sodien
izdevas, par ko priecajos, ko labu piedzivoju, ko citiem
labu esmu devis. Saprotot, pienemot un |aujot sev iz-
just emocijas, ir iespéjams sakt analizét un domat par
turpmako ricibu!

Parmainas ir nemitigas

Sava zina Sis laiks, kura esam, ir tiesSi tads parmainu
un parejas laiks, kad mums visiem ir japielagojas, no ka-
diem ieradumiem jaatsakas, iespéjams, pat jaatvadas pa-
visam. Gan no tadiem, kas jau bijusi traucg&josi, gan ari no
tadiem, kas loti patika, bet vairs neder jaunaja situacija.
Te ir 1stais laiks padomat, ko nemam lidzi un turpinam
izmantot un attistit, ko novértéjam ka labu pieredzi, bet
atstajam pagatné. Un, ja Sobrid més padomatu par atta-
linato macibu pieredzi, tad - ko no $is visa nemsim lidz
un turpinasim izmantot, bet ko atstasim atminam?

Mums ir prieksrociba dzivot klimata zona, kur vél
iesp€jams pieredzét dabas ritmus un 4 gadalaikus ar
jatamam parmainam. Esam regularu, ciklisku parmainu
apstaklos. Ziemu nomaina pavasaris, tad nak vasara, tad
rudens un atkal ziema. Daba $is parmainas nenotiek ka-
lendara datuma, tacu, ja, més varam aptuveni paredzét,
tam sagatavoties. Tomér joprojam esam parsteigti, kad
uzsnieg sniegs - ielas sastrégumi, sniega tiramas masi-
nas iestavejusas. It ka zinam, ka ziema bds, bet tik un ta
neesam gatavi. Tacu misu skapjos vienmeér ir apgérbs 4
dazadam sezonam - jo zinam tacu, ka zabaki bds jano-
maina pret kurpém, mételi - pret Zzaketém utt. Zinasana
un apzinata pieredze dod drosibu, vairo uzticésanos sev.
Arvien labak iepazistot sevi parmainas, jutiSos drosak,
jo zinasu, kas ar mani notiek, ko darit un ka varu uzti-
ceties sev!

Gan jau Sobrid vél ziemas zabaki ir kaut kur tuvuma,
netalu no pavasara kurpém, bet més tacu zinam, ka driz
tos ieziemosim un pavasara kurpém blakus noliksim va-
saras. @
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Ja gribas palasit, paklausities vairak
par parmainam

17. septembris, 2018. “Pétnieki saka, ka pretestiba
parmainam un cilvéku reakcija uz tam ir ciesi saistita
ar musu emocijam. Psihiatre Elizabete Kublere-Rosa
(Elisabeth Kubler-Ross) 1969. gada radija modeli, kas
skaidro cilvéka emocijas parmainu procesa - 5 skumju
stadijas (5 stages of grief). Musdienas so modeli pie-
mMeEro arl organizaciju parmainu procesiem, lai skaid-
rotu darbinieku emocijas parmainu laika - noliegumu,
dusmas, kaulésanos un pienemsanu.”

https://www.visma.lv/blogs/lai-bailes-nebrem-

ze-uznemuma-attistibu-ka-palidzet-darbiniekiem-par-

mainu-procesa/

Kapéc tu dari to, ko dari jeb ieraduma spéks.

KONFERENCES / 05.02.2016.

Ar Carlza Duhiga gramatas “leraduma spéks” ap-
skatu iepazistina FranklinCovey trenere Anda Gait-
niece-Putane. Vina atkl3aj, ka veidojas masu ieradumi
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un kade| pie tiem tik loti turamies. Turklat taja ir art
ieklauti padomi, ka atbrivoties no saviem nevéla-
majiem ieradumiem un ka sekmigi ieglit un noturét
jaunus.

http://straume.lmt.lv/Iv/konferences/konferences/
ieraduma-speks/1738

Parveidojot organizacijas.

KONFERENCES / 04.10.2019.

Gramata “Parveidojot organizacijas” rakstita cilve-
kiem, kuri uzskata, ka veids, kada vadam organizacijas,
fundamentali nedarbojas, un ir nepieciesams kas pil-
nigi jauns, bet ir |oti jadom3, kas tas varétu bat. Saja
temata iedzilindjies un ar savam atklasmém dalisies
FranklinCovey treneris Martin$ Martinsons.

http://straume.lmt.lv/Iv/konferences/konferen-
ces/parveidojot-organizacijas/1045901

8 veidi, ka tik gala ar neskaidribu un nenoteiktibu.
http://franklincovey.lv/raksts/ka-tikt-gala-ar-neno-
teiktibu-un-neskaidribu/
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www.skola2030.lv/Iv/jaunumi/zinu-izdevums
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Zinu izdevums skolotaju atbalstam
pilnveidota macibu satura un pieejas istenosanai

Aprilis 2020
Nr. T

Apstakli rosina
precizak ieraudzit
batisko

Intervija ar VISC vaditaju
Guntaru Catlaku. - 4.Ipp.

Par efektivu stundas
planosanu

Devini macibu notikumi
stunda, lai ikviens skoléns
iemacitos. - 16.Ipp.

No podzinam lidz
jataberei

Par aspektiem,

ko izgaismo attalinata
macisanas. - 10.Ipp.




Saturs

Ipasais pavasaris

Apstakli rosina precizak ieraudzit batisko
Intervija ar VISC vaditdju Guntaru Catlaku

Resursi attalinatam macibam

No podzinam lidz jatdberei
Solvita Lazdina

Par ziemas zabakiem blakus pavasara kurpém
Inga Pavula

Macas darot
Stasta tris pirmsskolas skolotdiji

Devini macibu notikumi efektivai stundai
leva Usca, Zane Olina

Macibu planosana un devini macibu notikumi pirmsskola
Arita Lauka

Skola2030 eksperti viesojas Somijas skolas
Individuals atbalsts katram skolénam. Sanita Lazdina
Atbildibas un vienlidzibas ieradumu veidosana. Inga Krisane
Kustibu aktivitates ikdiena gan ara, gan ieksa. Inese Bautre

Ko nozimé macities attalinati?
Stasta bérni

"E-kurss skolotajiem” par pilnveidoto macibu saturu un pieeju
Uz skolotaju jautajumu atbild Skola2030
Aktualitates
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Skola2030 -
atbalsts macibu pieejas mainai

Valsts izglitibas satura centra (VISC) istenota projekta
“Kompetencu pieeja macibu satura” mérkis ir izstradat,
aprobét, péctecigi ieviest Latvija tadu visparéjas izgliti-
bas saturu un pieeju macisanai vecuma no 1,5 gada lidz
12. klasei, ka rezultata skoleni gutu dzivei 21. gadsimta
nepiecieSamas zinasanas, prasmes un attieksmes.
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