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VERTIBAS

Veértibas ir tas, kas katram individuali liekas svarigs dazadas dzives jomas -
darba, attiecibas, gimené. Vértibam vajadzétu noteikt misu prioritates, un

dzili sirdi tas ir tie méri, péc kuriem spriezam, vai dzive veidojas ta, ka

vélamies.

* Ja lietas, ko daram un musu uzvediba atbilst vertibam, dzive parasti ir laba
- jatamies gana apmierinati ar to. Bet, ja tas, ko daram neatbilst misu
personigajam vértibam, tad viss Skiet... nepareizi. Ja ilgstoSi dzivojam
nesaskanigi ar savam vértibam, varam justies nomakti, nepiepilditi, uzkrat

dusmas un aizvainojumu.

* Vertibas ir mums katram, neatkarigi no ta, vai esam tas kartigi izpétijusi un
nosaukusi varda vai né. Tas var salidzinat ar tadu iekSejo kompasu, kas
mums, ja taja ieskatdmies, diezgan skaidri parada cela virzienu. Ja
apzinamies savas vertibas un biezak pienemam Iémumus saskana ar tam,

tad ta dzive Skiet tada labaka un saskanigaka.

* Ja vertiba ir laiks ar gimeni, bet darbd pavadi 60 stundas nedéla,
iespéjams, izjutisi neapmierinatibu. Ja vértiba ir karjeras sasniegumi, bet
strada vide, kur nav iesp&jama karjeras izaugsme — visdrizak piezagsies

bezjedzibas un tukSuma sajata.

* Vertibas ir relativi stabilas, tomér dzives laika var mainities, kuras no
vértibam pakapjas augstaka prioritateé, kuras nedaudz atkapjas. Mainoties
ar1 dzives posmiem, mainas cilvéka prioritates. Tapéc ir vérts dazados

dzives posmos tas parskatit!
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VERTIBAS

Ka noskaidrot savas vertibas? Ir dazadas tehnikas. Var sakt ar vértibu
sarakstiem un atziméet, tas, kas liekas aktualas. Var iet cauri dazadiem
jautajumu kopumiem un vérot, kas atkartojas. Var domat, ko darot vai ko

redzot un piedzivojot, paradas spécigas emocijas (arT negativas!).

Saja materiala aicinasim pameklét dazadas atbildes uz jautajumiem, kas var

palidzét noskaidro savas vértibas.

1. SOLIS

Padoma, kad esi bijis vislaimigakais. Padoma gan par privato dzivi, gan

par darbu (8aja un arT nakamajos solos).
1. Ko tu dariji, kad juties laimigs?
2. Vai biji kopa ar kadu? Ar ko?

3. Kas vél veicinaja tavu laimi?

2. SOLIS

Padoma, kad esi juties lepns un gandarits?
1. Par ko tiesi tu biji lepns un gandarits?
2. Vai ari citi cilvéki bija lepni par to? Kuri?

3. Kadi citi faktori veicinaja to, ka ta juties?

3. SOLIS

Padoma, kad esi juties piepildits un apmierinats?
1. Kada vajadziba vai vélme tika piepildita?
2. Ka un kapéc §T pieredze pieskira dzivei jegu?

3. Kadi citi faktori veicinaja piepildijuma sajatu?
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4. SOLIS

VERTIBAS

Mégini ieraudzit, kadas veértibas slépjas atbildés uz iepriek$éjiem

jautajumiem. Kapéc Sis pieredzes bija patiesi svarigas un neaizmirstamas?

Izmanto So sarakstu, lai izvélétos I1dz 10 svarigakajam vértibam. Var bat, ka

dazas veértibas parklajas un viena otru papildina.

Vertibu saraksts (biezakas, bet noteikti ne visas)

Aizrautiba Garigums Pasattistiba Sadarbiba
Apzinatiba Godigums Paskontrole Saistibas
Atbildigums Gimene Pateiciba Savstarpigums
Atvértiba Humors Pazemiba Seksualitate
Autentiskums Izaicinajums Piedzivojums Skaistums
Bauda Kartiba Pienemsana Spéks
Briviba Laipniba Prasmigums Taisnigums
Ciena Lidzjatiba Prieks Tuviba
Dasnums Miers RadoSums Uzticiba
Draudzigums Milestiba Respektésana Vara
Drosme Neatkariba Romantiskums Veseliba
DroSiba Noturiba Rapes Vienlidziba
Elastiba Pacietiba Rapes par sevi Zinatkare

Garaku vertibu sarakstu vari apskatit ari TE (anglu valoda)
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https://www.actmindfully.com.au/wp-content/uploads/2019/07/Values_Checklist_-_Russ_Harris.pdf

VERTIBAS

5. SOLIS

Prioritizé vértibas. Sis solis, iespéjams, ir visgritakais, jo bis jaieskatas
dzili sevi. Tas ir arT vissvarigakais solis, jo, pienemot kadus dzives lémumus,
biis jaizvélas starp risindjumiem, kas var apmierinat dazadas vértibas. Saja
bridt ir jazina savu vértibu seciba.

AplUko iepriek$§ izvelétas vertibas. Saliec tas pa pariem un uzdod sev
jautajumu: «Ja es varétu apmierinat tikai vienu no tam, kuru es izvélétos?».
Pieméram, ja man ir svariga gan neatkariba, gan sadarbosSanas, tad ja man

jaizvélas viena, kura ta bds? Turpini stradat ar sarakstu, salidzinot vértibas

sava starpa, I1dz saraksts ir sakartots Tev atbilsto$a seciba.

6. SOLIS

Velreiz parskati Sis vertibas. Parbaudi savas svarigakas vértibas un

parliecinies, vai tas atbilst tavai dzivei un redzé€jumam par sevi.
1. vai &is vértibas liek justies labi?
2. Vai lepojies ar savam galvenajam vértibam?

3. Vai jaties érti un lepni, ja pastastitu par savam vértibam cilvékiem,

kurus cieni un apbrino?

4. Vai &1s véertibas parstav lietas, kuras tu atbalstitu, pat ja tava izvéle

nav populara un nostada tevi mazakuma?




VERTIBAS

Vertibas ir misu uzvedibas veélamas kvalitates — kadi més blsim Saja
pasaulé. Svarigi atceréties, ka vértibas nav tas pats, kas meérki. Ja mérki ir

tadi, ko més vairak vai mazak varam sasniegt, tad vértibas ir tas celazimes

un atskaites punkti, uz kuriem balstamies veicot kadas izvéles vai darbibas.

Sekot vérttbam, nenozimé, ka uzreiz jutisimies labi un laimigi. Dazreiz,
izveloties sekot vertibam, més istermina saskaramies ar kadam gratibam un
pat negativam emocijam, bet ilgtermina jatamies, ka dzivojam saskanigi ar

sevi.

Ja cilvekam ir vertiba veseliba un vins ir nolémis pamainit éSanas
paradumus, tad loti iespéjams, ka iesakuma tas prasis papildu piepdli un
piedomasanu, iespé&jams, kads komentés, ka diez vai vinam tas izdosies,
iespéjams, bis japiedzivo draugu vai gimenes neizpratne, kad atteiksies no
papildus kikas gabalina vai SampanieSa glazes. Ta ir vértibu medalas otra

puse. Jaatceras, ka katrai vértibai ir cena. Lai izdodas sekot savéjam!

Nav gruti pienemt lemumus tad, kad Tu
zini savas vertibas.
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