SAJUTU RITENIS

Dzives Virsotnes Akadémija

Sirds un Emocionalas inteligences kurss

PARSKATS

Spé&ja noteikt savas un citu emocijas ir prasme, kas saistita ar emocionalo intelektu.
Cilveku dzives emocionala kvalitate atSkiras péc ta, cik liela méra vini spéj noteikt
savas pieredzes specifiskuma pakapi. Cilvéki ar augstu diferenciaciju spé&j radit
detalizétaku emocionalo pieredzi un izmantot dazadus 1pasibas vardus, lai attélotu
dazada veida pieredzi. Sie cilveki spéj at3kirt emociju intensitati un izmantot lielaku
emociju vardu krajumu. Turpretl cilvéki ar zemu diferenciaciju izmanto tikai dazus
visparigus emocionalos stavok|lus un biezi cinas, lai izteiktu savas jatas, un var
pieredzét dzivi mazak izteiksmigi.

P&tijumi rada, ka ir svarigi spét apzimét pieredzi ar augstu specifiskuma pakapi (t.i.,
spét veikt smalkas atskiribas). Pieméram, ir konstatéts, ka cilvéki ar augstu emociju
diferenciaciju retak reagé agresivi pret kadu, kur$ vinus ir ievainojis un ievérojami
palidz efektivak regulét emocijas.

MERKIS

ST rika mérkis ir apmactt cilvékus precizak aprakstit savas jatas. Vingrinajums var
palidzét cilveékiem iemacities precizak noteikt un atpazit emocijas.
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I[ETEIKUMI

e Lai gan So vingrinajumu var izmantot daudzos veidos, vélams to izmantot,
kad emocijas tiek piedzivotas, jo tdlitéja pieeja palidz labak izprast vai
noveértét pieredzes daudzveidibu. So riku var apvienot ar koherences
elposSanas tehniku, kas virza uzmanibu uz iekSu un atvieglo savienojumu ar
taja esoSo emocionalo stavokli.

e Tas var bat noderigi izprintét sajatu ritena kopiju (sk. 1. att.) Vai saglabat
talrunt digitalo attélu, lai tam varétu piek|at jebkura laika.

e Nemiet véra, ka vienlaikus ir iesp&jams izjust dazadas emocijas. RitenT esosas
emocijas un sajitas nav savstarpéji izslédzosas, tacu tas var pastavét
daudzas kombinacijas, pat pozitivas un negativas vienlaikus (pieméram
KRITISKS un PARLIECINATS vai NEDROSS UN AIZRAUTIGS)

e “J0s nevarat dziedinat to, ko nevarat sajust”. So riku var izmantot ari, lai
palielinatu hdzjatibu. Lai attistitu [idzjatibu, ir svarigi pievérst uzmanibu
esoSajai pieredzei, lai rikotos atbilstosi lTdzjatigi. Pieméram, ja cilvéks saprata,
ka vinam ir kauns, svarigi izkopt laipnu iek$&jo balsi un stastiti par 3is
konkrétas emocijas pardzivojumu (“Tas ir normali piedzivot kaunu: es esmu
cilveks un pielauju kladas”,, “ ST kauna pieredze man saka, ka es varu macities
no Sis pieredzes, lai nakamreiz to varétu izdarit savadak. ")

INSTRUKCIJA

LOdzu, apskatiet sajatu riteni nakamaja lappusé (1. att.). Ritena 72 jatas sakarto
sektoru diagramma un klasificé tas Sajas 6 grupas: skumjs, dusmigs, bailigs,
priecigs,, SPécigs un mierigs.

Sajatu ritenis var bat noderigs, lai identificétu konkrétas jatas un emocijas, kuras
jas piedzivojat jebkura bridi, lai tas varétu uzrunat un atrisinat. Pieméram, ja rodas
skumjas sajatas, varat izmantot ritena aréjas joslas, lai noteiktu, kada veida skumjas
jas varétu just. Pieméram, varbadt tas, ko jas patieSam piedzivojat, jatas “izoléts”.
Nemiet véra, ka var notikt arT otradi. Piemé&ram, izmantojot riteni, jas varat saprast,
ka “nepieteikoSs” passajlta saknojas padeviguma un bailés dzilaka limenr.



TieSa mirkla reflekcija

Varat izmantot riteni, lai izpétitu emocijas, kuras jatat jebkura dienas laika.
Pieméram, péc jaukas sarunas ar kadu jas pamanat visparéju prieka sajatu.
lzmantojot riteni, jos varat uzdot sev jautajumu; kadu prieku es Sobrid
piedzivoju? Vai So sajatu vislabak var raksturot ka aizrautibu, radoSumu vai
ceribas pilnu utt.?

Dienas reflekcija

Dienas beigas veltiet laiku pardomam un paskatieties uz sajdtu riteni. Ko jis
Sodien piedzivojat? Varbat kada dienas laika jas jutaties vainigs. Tiklidz ritena
vidéja josla esat atradis “vainigu”, jOs varat redzét, ka ar to saistita galvena
sajata (tuvak centram) ir “skumjas”, un specifiskaka, niansétaka sajata (argja
josla) ir “nozela”.

|lgtermina reflekcija

Riteni var izmantot ari, lai izpétitu dzilakas un ilgtermina emocijas, kas jas
varétu ietekmét. Pieméram, varbat, ka kop$ briza, kad esat pazaudéjis darbu,
pédéjos ménesos esat bijis bailigs. Dodoties uz galveno sajatu “bailigs” uz
ritena iekSéjas joslas, jos varat aplikot abas aréjas joslas ar sajatam, kas
saistitas ar “bailigs”, lai méginatu atklat detalizétakas, niansétakas emocijas,
kuras jus piedzivojat. JUs varétu secinat, ka konkrétak jataties “atraidits” un
“bezpalidzigs”. Tas var bat svarigs ieskats, kas var palidzét veikt noteiktas
darbibas vélama mérka sasniegSanai.
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