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Tarass lvascenko, arsts psihoterapeits
Julija Grigorjeva, RSU Medicinas fakultates VI kursa studente

Harmonisks ir cilvéks, kam ir lidzsvars

starp emocionalam, intelektualam,

socialam un fiziskam dzives sastav-
dalam, kuras nav pretruna cita ar
Citu. Tas, kas ir saskana ar sevi, veido
harmoniskas attiecibas ar apkartéjo
pasauli. Cilveks jatas labak, ja ir patiess

pats pret sevi.

Savas iekS&jas pasaules organizacijas
princips ir pastavigs un apzinigs darbs ar
sevi. Ta nav tikai noteikuma ievéroSana:
“Tu atgrud visu, kas tevi apgrutina un dara
slimu. Tu pienem visu, kas tevi dara brivu
un laimigu.”

Lai batu harmonija, vajadzigas vairakas
Skautnes: spéja bat laimigam, attistits
emocionalais intelekts, briviba no iek3gjiem
blokiem, stingras robeZas un dazas lietas,
kas veido psihisko veselibu, un, protams,
kripatina veiksmes (vienmér noderés).

Tagad par katru no iepriek$ minétiem.

LAIME

Katrs no mums ir aizdomajies ne reizi
vien, kas ir laime un vai es esmu laimigs.
Uzdodot sev 30 jautajumu, katrs no mums
atcerésies kadus patikamus dzives mirklus,
cilvékus, vietas, kur jutas vislabak. Agrak
vai vélak meés secinam, ka laime katram ir
sava.

Visticamak, viedokli bds at3kirigi,
dazkart pat pretrunigi, bet pieméroti katrai

personai. Laime var bdt atkariga ari no
vecuma.

Ta atkariga no ta, ka més skatamies
uz pasauli un ko més gribam. Un, protams,
no masu Vvertibam, kas ar vecumu
mainas. Ir |oti daudz laimes recepSu.
Raksti no socialiem tikliem (Facebook,
Instagram), forumiem, atseviSkas témas
un publikacijas, slavenu cilvéku teicieni un
milzigs skaits nopietnu vai (de)motivéjoSu
rakstu meégina sniegt mums savas
receptes.

Katram bds sava recepte - makske-
résana, pastaigas, gramatu lasiSana,
laika pavadiSana ar miloto cilvéku,
atpata "kaut kur, bez talruniem”, un "“bez
bérniem”/"obligati ar bérniem”, ari seksam
ir liela nozime cilvéka dzivé. Apmierinatiba
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intima dzivé |auj parciest lielu stresu.

Cilvékiem, kam ir mazi bérni, nepiecie-
Sams dazas stundas nedéla nodarboties
ar lietam, kas nav saistitas ne ar bérniem,
nedz ar darbu. Atpdsties kadu bridi,
vienkarSi gulét majas zem segas, labi
izguléties, jo neizguléSanas ari boja gara-
stavokli, mazina prieku un dzives baudu.
Ne velti saka, ka labaka kosmeétika ir miegs.
Cilvéekam, kas nav izguléjies vai hroniski
neizgulas, ir grati but laimigam.

Més dzivojam milziga dzives riteni,
risinot daudz dazadu uzdevumu katru
dienu. Neviens jus nepadaris laimigu, tikai
jus pats. Tapéc ir |oti svarigi rupéties par
Sevi.

Visas Sis receptes nav piemeérotas
visiem, tapat ka ne visiem der viens
kurpju paris. Uz jautajumu, kas tieSi traucé
bat laimigam un harmoniskam, atbildét
ir daudz gratak. BieZi vien atbilde bus
klusums.

Domajot par laimi, kads var atceréties
ari naudu, kadam var 3kist, ka vinam trokst
naudas cela uz laimi, bet nauda pati par
sevi nesniedz laimi. Nauda ir tikai viens no
risinajumiem cela uz laimi.

Filozofija laimi definé par stavokli, kura
cilvéks jat vislielako iekS&jo apmierinatibu
ar dzivi un pasrealizaciju.

Daudziem Skiet, ka laime ir spilgts
emocionals  uzplaiksnijums,  neticams
uzliesmojums, kad gribas Iékat no prieka.
Patiesiba laime ir klusa. Tas ir stavoklis,
nevis emocijas, un sastav no daudzam
nokrasam. Laime var but veidota ne tikai
no pozitivam emocijam. Cilvéks var skumt,
bit bédigs, nikns un tai pasa bridi laimigs.

Arkadijs Pancs gramata “Sarunas
par laimi” atzimg, ka, péc vina domam,
pati nepiecieSamaka iezime, lai no-
dzivotu Ilaimigu dzivi, ir gribasspéks.
Tas nepiecieSams, lai panemtu sevi
diz kragas un saktu rikoties. Nekad ne-
atlieciet savu laimi uz velaku laiku. Citi
ari atzimé, ka laime ir ricibas forma,
aktivitate. Levs Tolstojs ir teicis: "Viens
no parsteidzosakiem maldiem ir ne-

pareizs uzskats, ka cilvéka laime ir neka
nedari$ana.” Nevélésanas darit un rikoties
bieZi vien nav saistita ar-.noguru‘mu, Bet

gan ar to, ka cilvéks dzivo savu ilGziju
pasaulé.

Laimi var veidot ka lieli notikumi, ta ari
mazi un jauki brizi.

Kadam nepiecieSams iziet no savas
komforta zonas, aizbraukt uz citu pasaules
malu, kadam vienkarSi jamaina ierastais
celS uz darbu. Nav jabaidas no dzives
un laimes. Dzive bez trauksmes un ru-
pém nepastav. Sapes un zaudéjumi ir
neizbégami. Stress bija, ir un noteikti
bus, tas ir misu dzives un attistibas
neatnemama sastavdala. Viens no self-
help autoriem, populariem blogeriem
M. Mansons atzimé: “Faktiski més klastam
izvéligi par to, par ko uztraukties. To sauc
par briedumu”, "Ja izvélaties pareizo lietu,
par ko uztraukties, jusu problémas bads
veseligas.”

Uz cela pie laimes més varam pasi
sev radit $kérdjus. Sos 3kérslus sauc par
blokiem. Viens no tiem - kontroles trakums
- biezi paradas, kad jatamies vientuli,
bezcerigi, nolemti. Kada dzives bridi nav
noteiktu vadliniju un sakas bezmérkiga
klisana.

Jozefs KirSners gramata “Egoista
bibele” saka: “Neviens nevar nevienam
iedot vai atnemt laimi un brivibu, ikviens ir
atbildigs tikai un vienigi pats par sevi.”

Negativa attieksme pret sevi parasti ir
sekas neparstradatai negativai pagatnes
pieredzei. Sai gadijuma pat nevainigi ko-

mentari var diezgan sapigi ievainot. Cilveks

var apstaties un vairs nerikoties.

Tas, ka jls dzivojat Sodien, ir jasu izvéle, pat
ja ta jums nepatik.

Dzivot Seit un tagad. Nevajag par to
aizmirst. Ja strada, tad strada, ja guli, tad
guli, ja sarunajies ar draugiem, tad runa
ar viniem. Nevajag vairot absentismu -
kad tavs kermenis ir Seit, bet domas tu
esi kaut kur talu prom. Katrs mirklis ir
unikals... nevar to baudit visu laiku... tomér
par to jaatceras. Musu dzive sastav no tiem
mirkliem, kam més pievérSam uzmanibu.
Ja pozitivam lietam, viss bas ar "+" zZimi, ja
negativam, ar “ =" zimi. Ja man “+" ir vairak,
mans garastavoklis noteikta perioda bads
labaks.

Pagatnes traumas. Dazreiz més laujam
pagatnes notikumiem ietekmét mus. Tas
ierobeZo un atnem spékus sakt kaut ko
jaunu sava dzive. It 1pasi ja kaut kas taja
nepatik. Jaiztira no gruZiem savs prats,
majas, dazreiz ari garderobe, mobilais
telefons un e-pasts.

Ja uzmaniba pievérsta pagatnei, més
baudam pardzivotos notikumus, tas rada
prieku, bet tikai tad, ja netraucé tagadnei
un neapdraud nakotni.

Savas dzives nedzivo3ana. Sai gadiju- e
ma 3kiet, ka dzive notiek nekontroléjami. ..

Ir jéga apzinaties, ka katrs var izvéléties

vienmer tas ir viegli, tomer tas ir'i
Tas prasa resursus, tomer ir ta vé
Neviens nevar pateikt, ka

varianta nekad nav. Kat
dzives projekcija. Tas, ks
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Tas, ka kaut kas notika agrak, nenozimé,
ka tas notiks vélreiz. Tpasi ja bdsit tam
gatavi. Lai saktu rikoties un kaut ko daritu,
vajag ticét sev. Tas ir arkartigi svarigi. Bez
ticibas sev brinuma nebds.

Ka var cinities ar savu pagatni? To
var izdarit ar piedo$anu un skatiSanos uz
pagatnes notikumiem ar citam acim.

Saprotot to, kas notika, kapéc, kada bija
motivacija citiem cilvékiem (ipasa nozime
Seit ir madsu vecakiem), var nonemt no
sevis milzu slogu, kura ir kauns, dusmas,
riebums, naids vai vainas sajuta.

Radiet sev jaunas iespéjas!

Salovijs un Maiers rakstija: "Emocio-
nalais intelekts ir sociala intelekta apaks-
kopa, kas ietver spéju parraudzit savas
un citu jatas un emocijas, atskirt tas un
izmantot 5o informacijuy, lai parvalditu savu
domasanu un ricibu.”

Sis termins tika ieviests 20. gadsimta
90. gados ka atbildreakcija uz to, ka
cilveki nevaréja izskaidrot, kapéc daz-
reiz rodas neatbilstiba starp cilvéka
inteligences Ifmeni (IQ) un paSa cilvéka
sasniegumiem. BriZziem cilvéki ar zemaku
IQ limeni sasniegusi daudz vairak karjera,
personiska un sabiedriska dzivé neka
cilvéki, kam 1Q limenis ir daudz augstaks.

Pastav viedoklis, ka muasu panakumi
darba vai dzivé atkarigi no EQ par 60%
un no I1Q - tikai par 20%. V&l 20% paliek
veiksmei.

EQ raksturigi vairaki kritériji:

» paSapzina - sevis paSizpéte, savas

emocionalas un fiziskas ipasibas;

« paSkontrole - spéja kontrolét
savas emocijas, lai sasniegtu
savus merkus;

*  socialas prasmes - spéja veiksmigi
sadarboties ar citiem cilvékiem;

* empatija - spéja noteikt citu jotas,

¢ motivacija - stimuli, kas motivé
cilvékus rikoties.

Attistits EQ dod mums iespéju iden-
tificét, izdzivot un saprast emocijas, va-
dit emociju izpausmi. Augsts EQ ir ap-
mierinatiba ar dzivi.

Ar augstu EQ més varam precizi at-
Skirt aizkaitindgjumu no dusmam, bédas
no aizvainojuma utt. Més varam kontrolét
emocijas ne tikai miera stavokli, bet ari
problému risinaSanas laika. Més spéjam
neitralizét parak spécigu emociju de-
struktivu izpausmi.

Laba zina ir ta, ka EQ var attistit!
Jebkura dzives perioda.

Méginiet saprast sevi. Pierakstiet, ko
jatat. Atrodiet vardus jOtu aprakstam.
Analizéjiet to, kas provocéja jums 3o sajutu
un ka jas rikojaties dazadas situacijas.

Kad rodas negativas emocijas, mégi-
niet atrast veidu, ka mazinat vai likvidét
tas. Piemeéeram, klausieties klasisko muziku,
staigajiet briva daba utt. Tas ir svarigi
iekSéja lidzsvara saglabasanai.

Ja jums ir domstarpibas vai atdkirigi
uzskati, méginiet sevi iedomaties sava
oponenta vieta un saprast, ka jotas vins.
Intereséjieties par cilvéku viedokli. Tas
palidz attistit empatiju.

Jautajiet. Dazi tieSi uzdoti jautajumi var
ietaupit daudz energijas, naudas un citus
resursus... un palidzét saglabat attiecibas.

Uznemieties atbildibu par savam dar-
bibam. Ja jus ievainojat cita cilvéka jatas,
atvainojieties, neaizmirstiet to, ko jus
izdarijat, vai neméginiet izvairities no per-
sonas. Cilvéki parasti ir gatavi piedot un
aizmirst.

Atrodiet personu, ar ko jis varétu
aprunaties par vistuvako. Tas palidz
mazinat un atvieglot emocionalo stresu.
Kadam tas bus priesteris, citam psiho-
terapeits vai labs draugs.

Ir |oti svarigi, lai jums bltu mentors
jebkura joma.

Pasaules Veselibas organizacija defing,
ka psihiska veseliba ir labklajibas stavoklis,
kura katrs individs isteno savu potencialu,
spéj tikt gala ar parastiem dzives par-
dzivojumiem, var stradat produktivi, ka ari
dot ieguldijumu savas kopienas dzivé.

Gandriz nav iespéjams izstradat uni-
versalu, visparéji pienemamu psihiskas
veselibas definiciju, jo praktiski nav ie-

spéjams apvienot visus viedoklus 3ai
jautajuma.

Augsts psihiskas veselibas limenis
sabiedriba saistits ar pieaugosu radoSumu
un produktivitati, macisanos, augstaku
socialas uzvedibas limeni un pozitivam
socialam attiecibam, ka ari ar uzlabotu
fizisko vesellbu un paredzamo miza
ilgumu. Savukart psihiskas veselibas trau-
céjumi var izraisit cieSanas, tas ietekmé
ikdienas darbibas un attiecibas un
saistitas ari ar sliktaku fizisko veselibu un
priekslaicigu navi no pasnavibas.

Psihoterapijas legenda, psihoterapijas
rokasgramatas autore Nensija Makviljamsa
(Nancy McWilliams) un vinas kolégi for-
muléja psihiskas veselibas kritérijus.

= Spéja milét (bérnus, vecakus,
partneri) un bat milétam.

*  Spéja spéléties.

e Spéja stradat.

e Patstaviba.

«  DroSas attiecibas vai to pieredze.

e Spéja atgaties no stresa.

«  Spéja apzinaties pasam sevi.

»  Realistiska pasSciena.

e Spéja saprast cita cilvéka ricibu.

e Veértibu sistémas orientacijas esa-
miba.

»  Spéja reflektét.

e Spéjaizturét emociju intensitati.

e Psihisko aizsardzibas mehanismu
izmanto3anas prasme (sublimacija,
intelektualizacija utt.).

. Lidzsvars starp to, ko més daram
sev un ko citiem.

« Vitalitates sajuta.

*  Spéja pienemt to, ko més nevaram
mainit.

Ari Sis saraksts vél nav pilnigs.

Vislabaka profilakse garigas veselibas
veicina$anai un saglabasanai, bez Saubam,
ir veseliga dzivesveida ievéroSana. Nav
jaaizmirst par rapém par veselibu, gan
istermina, gan ilgtermina. Atbildigi ja-
izturas pret veselibu. Masu dienas dau-
dziem ir sédoSs darbs, tapéc muguras
un kakla kaites nav retums. Izsargaties
ir vieglak neka arstéties. Butu ieteicams
pastaigaties un iegadaties kréslu ar balstu.
Nevajag smékét, lietot alkoholu vai citas
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apreibino3as vielas, jo jasu kermenis pats
Spéj dot laimes hormonus.

Ir vél viens |oti svarigs priekSnoteikums:
milestiba pret sevi, jo cilvéks ir unikals
dabas veidojums. Bez veseligas konstruk-
tivas milestibas un paScienas pret sevi
nebds psihiskas veselibas un pilnvértigas
personibas.

Viss sakas ar to, ka més macamies
teikt “né”. vards “né” ir loti svarigs, tas
simbolizé robezu. Macét no kaut ka
atteikties ir |oti svariga personibas iezime,
kas rada robezu starp pasu cilvéku, citiem
cilvékiem un pasauli. Tadéjadi cilvéks spéj
paaugstinat  savu pasSvertibu, pievers
uzmanibu savam vértibam. Robezas ir |oti
svarigas: sevis aizsargaSanas iemanas,
prasme neiz3kist cita cilvéka, savu spéku
saglabasana kaut kam svarigam, tieSi jums
svarigam.

lemacieties likt sevi par prioritati. Der
atceréties “skabekla maskas principu”: jus
esat lidmasina, jums blakus ir bérns. Pék3ni
notiek avarija un izkrit skabekla maskas.
Kam pirmajam jus liksit masku? Pareiza
atbilde - sev. Ja - sev. Tapéc ka, ja bérns
zaudés samanu, jis varésit vinu izglabt.
Bérns jus - droSi vien ne. Tapéc sakuma
ripé&jamies par sevi, péc tam par citiem.

No ta izriet vél viens likums - né
“asinainam altruismam”. Altruisms var but
dazads. Par asinainu tas klast tad, kad jas
sakat kaut ko darit, kaitéjot sev.

V@l viens aspekts - nav jabaidas prasit.
ipasi ja tas ir vajadzigs. DaZi cilvéki jat tik
lielu trauksmi un kaunu, ja vajag sarunaties
vai prasit kaut ko sev, to nedara un |oti
cieS no ta. Negaidiet, kad jums piedavas,
prasiet.

V@l ir svarigi rituali. Visi rituali saistiti
ar transformaciju, sevis mainisanu, sevis
atbalstiSanu. Kadam ta ir baznicas apmek-
IéSana, kadam kafijas krizite no rita vai
rita skréjiens, avizes lasiSana pusdienlaika,
vingroSana vai vakara meditacija. Katram
ir savi rituali, pat ja més tos nemanam.
Pamaniet tos. Ta ir svariga muasu resursu
dala.

Ko teikt raksta beigas? Katrs no
mums ir unikals. Jus jau esat unikals. Der
to apzinaties un izmantot. Paskatities
uz pasauli “citam” acim, tapéc ka laime
vienmeér ir lidzas, tapat ka harmonija un
vieglums. Brinumaini apstakli apnem mdas
pat visgratakajos dzives mirk|os. Tas nav
tikai fiziologijas, endorfinu un serotonina
limeni, tas ir process un masu attieksme
pret to. “Ja jas piedzimat bez sparniem,
nemeéginiet traucét tiem izaugt,” saka Koko
Sanele.

Més esam parliecinati, ka daudzas
raksta atzinas jus jau zinajat. Tas ir labi.
Tomér ir vérts atceréties - zinaSanas
neizraisa parmainas. Daudzi zina, bet
nedzivo saskana ar savam zinasanam.

Kad més sakam to darit, tas klast par
musu dzives sastavdalu.
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