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« Psihologija nevar pateirt
cilvekRiem, Ra viniem vajadzetu
dzivot. Tomer ta var nodrosinat

viniem lidzeRlus, lai veiktu

personisras un socialas
pPAarmainas»

(Alberts Bandura)



GARIGA LABBUTIBA

ANO Beéernu tiesibu konvencija, kuras dalibvalsts ir ari Latvija,
noteikusi tiesibas ne tikai uz bérna fizisko, psihisko un socialo, bet
ari uz vina garigo LABBUTIBU un garigo attistibu

Gariga labbutiba — veselibas aizsardzibas instruments

(Medicus Bonus, 2024)
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Fiziska labbuftiba

Psihiska labbufiba

Sociala labbutiba
Gariga labbutiba




Gariga labbutiba

Gariga labbutiba ir cilvéka
personisko vajadzibu rezultats
un briva izvéle, kura individs
tiecas pats no savas gribas pétit
un atklat jautajumus par sevi,
universu, dzives jégu un citus ta
sauktos lielos jautajumus jeb
dzives patiesibas.

Pastranscendence
lzpratne par dzivi
Individa dzinéjspéks
Sadarbiba ar apkartéjo
pasauli

Individa attieksmes veértibas
un prasmes ( ciena, lidzjutiba
un apzinasanas )



Gariga labbutiba

Gariguma jeb garigas
labbutibas konceptualizacija

Garigas labbutibas un
religiozitates noskirums

Garigums ( spirituality — anglu
val.)

Gariga attistiba - spiritual
development — anglu val

Gariga veseliba — spiritual
health

Gariga labbutiba - spiritual well
being — anglu val.



Gariga labbutiba

Garigas e Gariga labbutiba ir individualu uzskatu un

labbutibas un pieredzu kopums, ko definé ka atskirigu no

religiozitates religiskiem ritualiem, doktrinam un

noskirums ortodoksijas, tacu tie viens otru neizslédz un var
but saistiti.

e Gariga labbutiba - pasa individa konstruéta
e Gariga labbutiba — aktivi un iesaistosi individuali
procesi, kuros cilveks pats izvélas veidot savas

zinasanas un dzivesveidu, kas var but, var nebut
balstits religija.
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Gariga labbutiba

Cilveka iekséja tieciba transcendence

un speja uz o Tads, kas eksisté arpus sajitu,

pastranscendenci apzinas, pieredzes jomas, qiz
galigas, empiriskas pasaules
robezam.

o Atrasands aiz izzinas un
pieredzes robezam un
parlieciba, ka Dievs ir
pasaules un Visuma raditajs
un pirmcélonis.




Gariga labbutiba

Multidimensionala Cetras garigas labbutibas dimensijas jeb
dzives fenomena domeni:

pieredze QSaikne ar sevi
QSaikne kopienu (citiem )
QSaikne vidi (dabu)
dSaikne Dievu (transcendentatolo)

Pieredze ar katru no dimensijam var tikt piedzivota
interpesonali ka saikne pasam ar sevi, interpersonali ka saikne ar
citiem un dabisko vidi, ka ari transpersonali saikné ar
neredzamo....kadu augstaku spéku, Dievu.



Labbutibas veidi

Tiek uzskatits, ka pieci galvenie labbutibas veidi ir:

e Emocionala labbutiba
e Fiziska labbutiba
e Sociala labbutiba
e Labbutiba darba vieta
e Sabiedribas labbutiba
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Pozitivas emocijas Attiecibas Sasniegumi
(Positive Emotion) (Relationships) (Accomplishments)

_lesaiste Nozime/jéga Veseliba
(Engagement) (Meaning (Health)




Labbutiba

Cilvéku pozitivais noskanojums un emocijas, un zems negativo
noskanojumu, un emociju [imenis. Atspogulo ne tikai 1slaicigu
apmierinatibu, bet ari virzibu uz meérki, kas atbilst cilveka motiviem.

letver piecas komponentes:

pozitivas emocijas, visparéju apmierinatibas izjutu; plusmas
stavokli aktivitatés; attiecibas, atbalstosu un vértigu atbalsta tiklu;
jégas un meérka izjutu; un sasniegumu izjutu




Labbutibas novértéjums

"nikulosana” (languishing)

mentalas veselibas
saslims$anas un |oti zems
labbutibas novértejums

"flonsm 8
suholo iskas
plau sanas |2]uta




Labbutiba

...sajust vairak patikamu efektu (pozitivu emociju), nevis
nepatikamu efektu (negativu emociju) sava dzivé kopuma,
ieskaitot pagatnes, tagadnes un nakotnes uztveri

... sastav no trim sastavdalam:

pozitivas emocijas un negativas emocijas (t.i., afektivi
novertéjumi) un apmierinatiba ar dzivi (pieméram,
kognitivais noveértéjums).




|IZM piedavata emocionalas labbutibas definicija

e Pozitivas psihologiskas funkcionésanas un emocionalas veselibas
stavoklis, kas veicina optimalu macisanos, kognitivo attistibu un
panakumus macibas

o |etver plasu emocionalo stavoklu klastu, tostarp pozitivu afektu,
pasregulaciju, noturibu un sociali emocionalo kompetenci, kas ir
nozimigi, lai izglitojamie varétu sekmigi darboties izglitibas
lestadeés.




e Emocionala labbutiba ietver spéju atpazit, izprast un efektivi
parvaldit savas emocijas, ka ari veidot pozitivas attiecibas,
parvarét stresu un veidot pozitivas uzvedibas modelus, kas
veicina macisanos un macibu sasniegumus.

e Emocionala labbutiba ir daudzskautnains konstrukts, kas ietver
emocionalos, kognitivos un socialos aspektus, un tai ir butiska
nozime izglitojamo visparéja izgltibas pieredze, tostarp vinu
motivacija, iesaisté un macibu sasniegumos.




Labbutiba skola

e justies drosi, novéertéti un cientti

o aktivi un jégpilni iesaistities akadémiskas un sabiedriskas
aktivitates

e ar pozitivu pasnovértéjumu, pasefektivitati un
autonomijas sajutu

e pozitivas un atbalstosas attiecibas ar skolotajiem un
vienaudziem

e piederibas sajuta savai klasei un skolai
e jutas laimigi un apmierinati ar savu dzivi skolal...




Kritérijs «Drosiba un psihologiska labklajiba»

Kritérijs apskata sadus izglitibas iestades darba aspektus:

= |ekséjas kartibas noteikumi un to ievérosana
= |eklaujosa fiziska un emocionala vide
= Fiziska un emocionala drosiba




Skolotaju emocionala inteligence, ieguvumi

Labaka komunikacija ar skoléniem
Efektivaka konflikta vadiba
Pozitiva klases atmosféra

Labaka stresa parvaldiba

Veicinata skolenu emocionala attistiba




Emocionala inteligence

e Emocionala inteligence ka spéja kontrolét savas un citu
cilvéku jutas un emocijas, saprast tas un izmantot so
informaciju, lai vaditu domasanu un uzvedibu.

e Emociona
emaocijas,
emaocijas,

a inteligence ir spéja pazit savas un citu
ai motivetu sevi un spétu labi vadit savas

Ka ar1 emocijas attiecibas ar citiem cilvekiem.



Emocionala inteligence

e Emocionala inteligence ir individa spéja atzit un regulét
emaocijas nozimigas gan seyv, gan citiem.

e Emocionala inteligence ir spéja apzinaties, novértét un
radit savas emocijas, lai palidzétu domasana, saprast
emocijas un emocionalo informaciju, ka ari emociju
kontrole, lai atbalstitu emocionalo un intelektualo
1zZaugsmi sevi.




Emocionala inteligence

Emocionala inteligence ir spéja izjust, izprast un efektivi pielietot
emociju speku ka energijas, informacijas, uzticésanas un
kreativitates avotu.

Emocionala inteligence. Ta ir spéja sajust, saprast, un efektivi
pielietot emociju spéku, attiecigi tas virzit ka energijas avotu,
radoSumam un ietekmei.




Emocionala inteligence

Emocionala
inteligence kd
emociju
ele[Nelgle

Emocionald Emocionald
iInteligence ka iInteligence ka
speja emaocijas

Emocionala Emocionald
inteligence kad inteligence kd
emociju emaociju

kontrole pielietojums




e Jebkuras attiecibas izskirosi svariga ir griba un maka otru
cilveku sadzirdet, uztvert un saprast. Cilveka spéju iespéjami
adekvati uztvert realitati visatbilstosak butu saukt par
inteligenci, sapratigumu.

e Parasti neadekvatas reakcijas, par kuram velak ir jakaunas,
gandriz vienmeér izrietéjusas no kludainas situacijas uztveres
vai parpratumiem. Skiet, ta ir visiem pazistama pieredze...

e Lidz ar to inteligents cilvéks ir nevis tas, kurs gada izlasa divas
gramatas un apmeklé vienu teatra izradi, bet gan tas, kurs
daudzmaz adekvati spéj uztvert notiekoso un atbilstosi uz to
reaget




mentala (IQ — intelektuala prasme)

emocionala (EQ — emocionala prasme), (UZTVERT (SAJUST
IZVERTET) IZPAUST)

gariga (SQ — gariga prasme),

KERMENA

kermena (BQ — kermena uztveres — E UZTVERES

prasme). (PN'T PRASME
APZINATIES) (IEMIESOT)

/
Miusu prasmi uztvert (inteligenci) veldo Eetri tas

veidi:



Gariga inteligence

o Attistit apzinu un atrast jégu. Kas ir spéka, drosmes un iedvesmas
avoti?
Gariga inteligence maca mums risinat dzilakos eksistencialos
jautajumus.

e Ja netiek apmierinatas cilvéka eksistencialas vajadzibas péc jégas,
drosibas un piederibas izjutas, rodas noogénas neirozes — nopietni
traucéjumi visas paréjas dzives jomas.

e Depresija, destruktivas domas, psihosomatiskas saslimsanas var but
saistitas ar aizkavétu garigas inteligences attistibu.

e No garigas inteligences atkarigs, ka uztveram realitati. Eiropas
civilizacijai joprojam svarigs ir ieteikums: iepazisti pats sevi!

e Tapéc apzinatibas un citu garigo praksu apgusanai ir neaizstajama
Nnozime musu izaugsme.




Emocionala inteligence

Labakie vaditaji ir cilveki ar attistitu emocionalo inteligenci, ko medz
saukt ar1 par “sirds inteligenci”. Lai atrisinatu kadu situaciju, to
vispirms ir nepieciesams sajust, ne tikai saprast.

l(.—

Diemzel daudzi cilvéki cies no “jutu akluma” — vini neprot uztvert un
atpazit emocijas.

Emocionala inteligence nozimeé izpratni par savam un citu izjutam,
emocionalajiem procesiem cilvéka.

Cilveks nav tikai racionala butne — patiesiba musu dzives lielako dalu
vada tiesi emocionalie procesi.

Ja cilvekam trukst emocionalas regulacijas prasmiju, vins nespé;j tikt
gala ar savam jutam un sajutam, lidz ar to nodara pari citiem un sev.



Mentala inteligence

No zinasanam uz gudribu, no macisanas uz parveidi. Kadas ir

manas domasanas kludas?

e Intelektuala inteligence maca attistit korektu, patiesu, atvertu
domasanu. Neattistita domasana ne tikai trauce cilvekam

sistemiski attistit savus nodomus, bet ari laiku pa laikam ieved
vinu pasa raditos slazdos.

e Intelektuala prasme ir sp€ja atpazit savas un citu domasanas
kludas, ka art kritiski izvertét savu uztveri un pamanit tas
robus. Domasanas kludas un fiksacijas noslédz pieeju plasam
pieredzes laukam, kas tiek noliegts vai ignoréts skietami
racionalu argumentu dél.



Kermena inteligence

Pieredzét kermeni ka skolotaju un atbalstu. Ka es jutos sava kermeni?

e Cilvéka kermenim piemit apbrinojama inteligence un jatigums. Tam
ir paSam sava valoda, zinasanas un atmina. Daudzi cilvéki muza
garuma ta ari paliek atsvesinati no sava kermena gudribas. Nereti
kermeni pamanam tikai tad, ja mums kaut kas iesapas. Tacu
kermena instinkti ir visspécigakas energijas, ar kuram mums
jastrada. Patiesai parveidei pavisam noteikti jaaptver ari instinkti.
Visi parmainu procesi, kuros instinkti tiek ignoréti, gandriz
neizbégami noved pie problémam. Dazkart dzives vidu mums no
jauna jamacas sadraudzéties un sadarboties ar savu nepelntiti
aizmirsto vai noniecinato kermeni. Mums jamacas taja ieklausities
un uztvert, ko tas vélas mums paust.




Skolotaju emocionala inteligence

Skolotdju emociondld inteligence ir spéja atpazt,
saprast un parvaldit savas un citu cilveku emocijas, kas

Ir butiski efekfivai macibu procesa vadisanai un
pozitivas klases vides veidosanai. Emocionald
inteligence sastdv no vairdkiem komponentiem:

Socialas

Pasapzina  Paskonfrole  Empdtia orasmes

Moftivacija




Skolotaju emocionala inteligence, ieguvumi

Labaka komunikacija ar skoléniem
Efektivaka konflikta vadiba
Pozitiva klases atmosféra

Labaka stresa parvaldiba
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SKOLOTAJU EMOCIONALA INTELIGENCE,

ATTISTISANA
Apmaciba un Mentoringa Stresa
profesionald Pasrefleksija un atbalsta vadibas

atfistiba grupas tehnika



LAIMES ALFABETS

A - APSTAJIES SAVA SKREJIENAY
A - ARPUS RAMJUIEM IR CITI APVARSNE

B - BRINUMI NOTIEK, JA TIEM TIC!

C - CIENI! SEVI?

C - CAKLUMS ATMAKSAJAS!

D - DOD CITIEM UN SANEMSI PRETT!

E - ELPO DZILY

E- ED VESELIGH

F - FILOZOFET VAR PASPET VIENMER!
G - GODIGAM BUT PRET SEVI?

G - GIMENE IR GALVENAIS!

H - HARIZMATISMU VARI ATRAST ARI SEVRY
I - IZMANTO KATRU IESPEJ!

-ISTUMS UN PATIESUMS ATVER VISAS DURVIS!

J- JAUNA DZIVE IR ROKAS STIEPIENA ATTALUMA!
K- KRASO SAVU PASAULI PATS!
K - KER PRIEKA MIRKLUS KATRU DIENLS
L - LAIME JAU IR TEVI PAS A
L - LAUJ NOTIKT LABA JAM?
M - MILESTIBA LAI MIRDZ TAVAS AcCis?
N - NERAIZEJIES - NAKOTNE ATNAKS PATIH
N - NEM NO DZIVES VISU TO LABAKO!
O- OBLIGATI NEKAS NAV JADARA!
P - PRIECAJIES UN sMma DM
i R - RADI SKAISTO UN RADI TO CIiTieEm?
S - SASILD! SIRDI AR SILTU SVEICIENU?
S-SAUJ AR PAREIZAM BULTAM ISTAJA MERKI!
—— T - TUVUMS PIEPILDA AR MIERU!
October 10 k U - UZDEVUMU ATRISINASANA NAV SVARIGAKAIS DZIiVE!
O - ODENT ATTIR!I ARI SAVAS DOMAS!
'V - VARTI UZ LAIMI IR VAL A®
k Z - ZINASANAS UN PIEREDZE IR TAVA BAGATIBA!
Z - ZELsSIRDIBA ATBRIVOS TEVI PASW!

e W ™ —— . g — .
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«Macisanas notiek divos virzienos:
meés macamies no vides un vide
macas, un modificéjas pateicoties
musu darbibam»

(Alberts Bandura)

Paldies par ieinteresétibu!
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