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levads

Justies vértigam un but novertétam ir viena

no musu sociali emocionalajam vajadzibam.

Lai gan jédzienus pasciena, pasvértéjums, pasapzina
biezi lietojam ka sinonimus, tie atSkiras ar savam

niansém. ST raksta mérkis ir veicinat rOpes par savu

labsajutu ne tikai darba vide, bet art arpus tas.
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Pasvértejums

Pasvertejums ir savu zindasanu, speju, kompetences,
rakstura novértésana salidzinajuma ar kadu noteiktu

atskaites punktu jeb standartu:

« adekvats pasvértéjums nozimeé, ka apzinamies gan
savas stipras puses un resursus, ka ari savas gritibas
un ierobezojumus;

e pazeminats pasvértéjums rada pastiprinatas bazas
par savu sniegumu, par citu cilvéku attieksmi, var
radit bailes no citu domam un viedokliem par sevi;

 paaugstinats pasvertéjums, savukart, ierobezo spéju
ieraudzit savas grUtibas un/vai nepieciesSamibu

pilnveidoties vai mainities sava riciba vai attieksme.

. ! = Materidls sagatavots Rigas Austrumu Klniskds Universitates slimnicas vajadzibam.
@éullmmgé Neizplatit bez saskanosanas.



Paspalaviba

Paspalaviba jeb pasparliecinatiba ir savu prasmju un
kompetencu apzinasanas kada joma.

« Darba vides konteksta adekvata pasparliecinatiba ir
nozimiga gan Iémumu pienemsana, proti,
neapSaubot savas zinasanas un prasme, spét
pienemt [Emumus un nesvarstoties, gan sadarbiba ar
kolegiem — skaidri un parliecinati paust savu viedokli,

uzklausit citu viedokli un ieteikumus.

« Attiecibas ar citiem ta ir spéja akceptét sevi un citus
ka lidzvertigus un veidot drosaku, skaidraku

komunikacijas plusmu.
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Pasciena

Pasciena ir attieksmju kopums pret sevi ka individu un
sevi ka sociuma, pasaules dalu. Tas nozimé akceptét sevi
ka dzivu bUtni, akceptét savas vértibas, savas personibas
skautnes un sevi mijiedarbiba ar citiem individiem vai

pasauli, nepazeminot vai nenoniecinot apkartéjos.
Pasvertiba

Pasveértiba ir sevis apzinasanas un parliecinatiba par sevi
ka cilveku, ka dzivu bitni, kas ir unikala, vértiga un
milama. Pasvértibas izjota veicina ne vien psihologiskas
labklajibas izjUtu, bet ari spéju akceptét sevi, nesalidzinot
sevi ar citiem, nesalidzinot savu izaugsmi, panakumus,

sasniegumus ar citiem.

LiteratUras avotos pasvértiba nereti tiek aprakstita 2
dimensijas (Potreck-Rose, Jacob, 2013):

o intrapersonala jeb iekséja pasvertibg;

o interpersonala jeb sociala pasvertiba.
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lekséja pasvertiba

leksejo pasvertibu veido tadas komponentes ka:

* sevis pienemsana (apmierinatiba un prieks par sevi,
sevis izprasana, iekseja saskanotibas izjita, spésana
bUt vienatné ar sevi, spéja saredzét sevi ka vértibu);

e palausanas uz sevi (savu SpEju un prasmju
apzinasanas, spéjas un vélme rikoties, pasdiscipling,

sp€ja pienemt realitati, speja atlaist sapigo).

Areja pasvertiba

Socialo jeb aréjo pasvértibu veido:

« socialas kompetence (saprasanas ar citiem,
elastigums, pozitiva atsauksmju un novértéjuma
sniegsana, robezu respektésana un ievérosana, spéja
izmantot socialas prasmes);

« socialais tikls (apmierinatiba ar gimeni,
apmierinatiba partnerattiecibas, draudzibas

uzturésana, palausanas un uzticésanas).
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Ka stiprinat pasvertibu?

« Apzinies un pienem dzives realitates:
o Tava vertiba nemainas no ta, cik cilvekiem Tu
patic vai ne;
o cilvekiem var bUt atskirigs redzéjums, un tas

nenozimég, ka tas maina cilvéka pasvértibu.

e Apzinies, ka Tavas domas un atminas var but
neprecizas, Tavu pienémumu un parliecibu
ietekmétas, tadel ir japrot atpazit domasanas klodas
un nepaklauties tam; stiprini palidzosas domas.

uzzini par domasanas

kladam

o lkdiena sniedz sev atgriezenisko saiti — noverté sevi,
nesalidzinot ar citiem; veic savas izaugsmes

salidzinajumu — es vakar un sodien.

o Attisti [1dzjotibu pret sevi — pret sevi un citiem paud

pienemosu, atbalstosu un iedrosinosu attieksmi.

vairdk par laipnibu

lasi Seit
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Ka stiprinat pasvertibu?

 Praktize pateicibu izteiksanu sev un citiem — vakaros
veltit 5 minUtes refleksijai par aizgajuso dienu un
izteikt domas pateicibu sev un kadam citam par kadu
dienas aspektu vai darbibu, nefokuséjoties uz
sasniegumiem; var rakstit pateicibu dienasgramatuy;

izteikt mutiski vai rakstveida apkartéjiem pateicibu.

ka paust pateicibu?

o Ikdiena praktize apzinatibu —fokuséjies uz seit un

tagad notiekoso, bez vértéjuma un interpretacijam.

apzindtibas prakses
vingringjumi

vairdk par apzindtibu

o Ik palaikam veic savu vertibu “reviziju” — apzinies
savas vertibas, tadejadi izprotot savas ricibas izvéles,
tas palidz rast [idzsvaru starp “gribu” un “varu”, t.i.
bUt mier3, ka ne visas vélmes un iegribas sobrid ir
realizéjamas iekSeju vai aréju apstaklu dél, un sSie

apstakli nemazina Tavu veértibu.
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Cilveka vertiba

Ir dazadas teorijas, kas skaidro cilveka veértibu (Shiraldi,
2001). Viena no skaistakajam pasvértibas metaforam, kas
balstita Hovardas piecas nostadnés par cilveka vértibu,
skaidro, ka pasvértiba ir ka kristals, kas tiek iegUts
raktuvés un tam piemit sava dargakmens vértiba,

neatkarigi no ta spozuma vai lieluma, vai nokrasas.

Slipéjums, kadu tas ieqgUst juveliera rokas, ir salidzinams

ar socialo vertibu, normu vai mérauklas ietekmi.
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Pieci Hovardas cilveka
vertibas likumi

jebkuram individam piemit neierobezota, iekséja, areja

un beznosacijuma vertiba ka personai;

e visi ir vienlidzigi vértigi un Si vértiba nav salidzinama

vai konkuréjosa;

o aréjie faktori, pieméram, nauda, vara, izskats vai

sasniegumi, ne palielina, ne samazina cilveka vértibuy;

e vértiba ir stabila un neapdraudeéta (pat tad, ja kads
tiek atraidits);

o vértiba nav nopelnama vai pieradama.
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Nobeiguma

Pasveértibas stiprinasana ir nepartraukts process un tas
pieprasa sava veida apzinatu piepuli, ka arm vélmi sevi
iepazit vairak. Més visi esam unikali un vertigi, neatkarigi
no aréjiem apstakliem vai citu cilvéku uzskatiem vai

viedokliem.

Stiprinot pascienu, pasvértéjumu un paspalavibu, més ne
tikai veidojam stabilaku pamatu savai labbUtibai, bet art
radam harmoniskakas attiecibas ar apkarejiem. Musu
vértiba slépjas muUsu bitiba. Atcerésimies to gan darba
vidé, gan arpus tas, turpinot rUpéties par savu

psihoemocionalo labklajibu!
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