WW CETURTDIENA, 2022. gada 27. oktobris

Mediju atbalsta fonds

Prom no garlaiciga

Latvijas iedzivotaju briva
laika aktivitates

Latvijas iedzivotaju briva laika pavadisanas aktivitdsu Tpatsvars procentos

2018.gada.

TV, filmu, video skatisan...
Gulésana, atplta mdjas [
Mizikas klausisands
Laiks kopa ar draugiem
Stalgaana, pastalgas
Dators, internets
Gramatu, Zurnalu lasizana
Darbs m3ja, darza
Celosana pa Latviju
Radio klausizands

Est gatavoiana

Kultiras pasakumu...
lepirk8anas

Sports, aktiva atpita
Celojumi uz arvalstim
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Dati: LKA, SKDS, Culturelab

< < Tagad, kad nodarbibas jau
beigusas, Ilze no sev pazista-
miem cilvékiem iegadajusies
fotoaparatu, ko pati definé ka
“iesacgja variantu”. “Ejot pie Jana,
man fotoaparata nebija vispar,
fotograféju ar telefonu, jo grib&ju
apjégt, kas ir kas un ko tad man
galu gala pirkt. Aritagad es prak-
tizéjos — nemu savu vienkarso
aparatu Iidzi visur, kur aizbraucu
un bild&ju. Pirmo porciju vilksu
datora un skatiSos, kas man tur
sanacis. Analizésu, ko esmu, ko
neesmu sapratusi.” [1ze nakotné
doma iegadaties profesionalaku
fototehniku.

Runajot par citiem, ar ko L.
Andriksone izgaja kursus, vina
pielauj, ka dala macijusies, lai
aizpilditu savu brivo laiku. “No-
teikti bija, kas to darija savam
priekam, jo grib, pieméram, bil-
det gimeni, iemiiZinot nozimigus
mirklus vai tamlidzigi. Man atkal
bija svarigi, lai skaisti varu pa-
radit vienkarsus priekSmetus,
piemeéram, pildspalvu ar skaistu
logo. Pagaidam man nav domas
ar to pelnit naudu, pieméram,
organizejot fotosesijas.”

& LETA

Sajutis velmi,
meties iekSa

Durbenieks Girts Ansons par
bungieri sapnojis kliit jau divdes-
mit gadu vecuma, tomeér bungu
spélei praktiski pieveérsies tikai
35 gados. Kadu laiku macijies si-
taminstrumentu Durbé pie Ojara
Strunga, tomeér sagribgjies kaut
ko vérienigaku, ka pats muzikis
saka, - jaudigaku. “Kadu dienu
gaju pa Liepaju un pamaniju iz-
kartni “POP/ROK skola”, uzreiz
sapratu, ka $1biis ista vieta. Man
jau 8kiet, ka Liepaja vispar muzi-
kim ir viegli atrast vietu, kur sevi
attistit. “POP/ROK skola” pedgjo
gadu laika ir loti izsitusies, un So
vietu jau nu topoSie muziki tie-
§am zina. Toreiz, kad viniem zva-
niju, sakuma prasiju par vecuma
ierobeZojumiem un kaut kadam
prasmem, uz ko sanému atbildi,
ka ar vecumu tam vispar neesot
nekada sakara, visi, kuriem esot
gribésana, ir gaiditi”

G. Ansons ir parliecinats, ka
viss, kas vajadzigs, ir vélme, ap-
nemiba un nedaudz briva laika,
ko ieguldit. “Mana parlieciba,
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Inta Santa,
konsultativa psihologe
un izaugsmes veicinataja

Vélme pavadit savu brivo
laiku arpus darba, nododoties
radosam izpausmem, liela méra
saistita ar cilveka personibu. Ir
cilveki, kuri loti labi var pielago-
ties dazadiem rutinas darbiem,
un viniem tas nesagada nekadas
problémas. Citi jau darba laika
apmierina savu vajadzibu péc
radosa, bet ir art tadi, kuri nav
spégjigi stradat darbu, kura nevar
seviradosi izpaust. STiemesla dal
vini brivaja laika meklé veidu, ka
sevinodarbinat, tadgjadi sevi art
bagatinot.

Lai pievérstos briva laika ak-
tivitatem, viens no svarigakajiem
aspektiem ir resursi. Nevis ma-
terialie, bet gan laika un fiziskie
resursi. Cilvéks laiku arpusdarba

Dzivei pievienot odzinu

aktivitatem var veltit tad, ja vins
ir pietiekami vesels un labi jiitas.
Ir dzives etapi, kad So resursu
nav pietiekami, pieméram, kad
dzive ienak berni, ir intensivaka
darba slodze vai ir kadas globa-
las krizes, kad psihologiski jasa-
nemas. Tacu 81 parslégSanas un
darboSanas, lai cik paradoksali
tas varbiit ari bitu, ir veids, ka
Sos resursus atjaunot.

Tai bridy, kad cilvéks izlemj
nodoties kadai rado3ai izpausmei,
notiek sevis un savas pasvertibas
apzinasanas. Vins uzdod jautaju-
mu: kas es esmu, ko varu darit
vai sniegt pasaulei? Darbavieta
visbieZak nodrosina tikai pamat-
vajadzibas, iztikSanu, bet lielu
labumu dod nodarboSanas ar ko
tadu, kas cilvekam lauj saprast
savu butibu un redzéet to sava
darba auglos.

Papildu intere$u un aktivi-
taSu mekleSana saistas gan ar
iek3gjiem, gan arejiem apstak-
liem. Tas notiek, kad cilveku ne-
un vins vélas ko citadaku. Izaug-
smes veicinasanas jeb koucinga
sesijas cilvekam ir iesp&ja apzinat
un saprast, kada veida vins dar-
bojas ar saviem resursiem, un
konstatét, kuras jomas varbiit
vinam nav pietiekami attistitas.

Cilvekam ir jameklg, kur slep-
jas vina pasa speks, kas veido
pasSapzinu un paSpietiekamibu.
Ja Sai procesa nakas sastapties
ar nezinu, tad jasak tikai meklét.

Sevis meklgjumos mérkis ir
viens: atrast ko tadu, kas sniedz
gandarijumu un piepildijumu,
apmierinajumu paSam ar sevi. Ja
darbavieta 3is lietas nesniedz un
cilveku iztuk3o, tad Iidzsvars ja-
meklé vieta, kur radosi izpausties.

Cilveki pec arkartigi lielas iz-
tukSosanas meklé piepildijumu,
jo tas layj sajusties ka kaut kam
vairak par “skriiviti” sistéma un
tas noteikti nozimé izaugsmes
procesu. Ir daudz cilveku, kas par
to neintereséjas un kam tas izpa-
liek, jo loti daudz resursu aiziet
pamatvajadzibu apmierinasanai.

Gana bieZi ir ta - gribot darit
pavisam ko jaunu, cilveks saprot,
ka var nakties daudz ieguldit. 51
iemesla dél jau pasa sakuma var
skatities uz to, ko cilvéeks jau prot
dartt, jo to ir iespgjams turpinat.

Savukart, ja cilvéks izlemj
sakt jaunu dzivi, tad ir jaatvadas

“x

no vardiem: “So es nekad muza
nedarisu”. Tas ir labs veids, ka
atrast jaunu hobiju un savai eso-
Sajai, droSajai, prognozéejamajai
dzivei pievienotu odzinu un pie-
Skirtu jaunu elpu.d

ka hobijiem nekad nav par véluy,
vajag tikai darit. Tomér mans
ieteikums biitu - ka sajiiti vel-
mi, ta meties ieksa, neko lieki
nevilcinies un negaidi. Turklat
pieaugusa vecuma, man liekas,
ir labi, ka var piesléegt ar1 pratu
tam, ko dari, bérniba tam varbiit
ir citi stimuli. Kops saku macities
bungas, kas bija pirms seSiem
gadiem, jau esmu spél€jis divas
grupas.

Ta ka ikdiena stradaju, nodar-
bitbas man ir vélu vakara, pulk-
sten 21. Gadas, kad atnac un diena
bijusi pilna, esi noguris un nav
nekadas gribésanas vel kaut ko
darit, bet tad sanemies, iesac, un
noskanojums uzlabojas. Reizém
spélé stundam un nekas nenotiek,
bet tad rodas klikskis, iedvesma.
Lai bungas spélétu - jabit savam
komplektam vai vismaz pieejai
bungam, kad sajtti velmi, mierigi
varidot vala kaut divas stundas.”
Majinieki neko neiebilstot, jo Girts
partipéjies par klusinatajiem. “Gi-
mene pienem un saprot. Lielakais
akisjau ir tad, kad sanak nospélet
tas dziesmas, kas pasam patik. Ja
var vél kadu balliti nospélét, kad

redzi, ka cilveki dejo, viniem patik,
tad saproti, tas ir ta vérts,” stasta
G. Ansons.

Gramata viss bijis
sareZqiti

Edite un Aldis Rérihi nu jau
gadu laujas gitarspeélei pie “POP/
ROK skolas” pasniedzéja Jana
Daugala.

Bérniba Edite speléjusi gi-
taru, tomer viss tolaik apgutais
jau sen aizmirsts. Zinajusi, ka art
viram ir vélme reiz spelét gitaru,
tadel kada no dzivesbiedra jubi-
lejam uzdavinajusi vinam gita-
ru un gramatu, kura aprakstits,
ka gitarspeli apgit paSmacibas
cela, tomeér tur bijis tik sarezgiti
izskaidrots, ka virs metis velmi
pie malas, un gitara nespeléta
stavéjusi vismaz desmit gadus.

“Es skatijos uz to gitaru, un
man naca tada apjausma, ka nu
gan ir pédéjais laiks viram mact-
ties spéléet, cik tad ilgi ta staves.
Ta ka sakas pandémija, darbi pie-
rima un paradijas vairak briva
laika, es saku meklét iespéjas, kur
vin$ varétu mactties gitarspeli
zoom platforma, attalinati. lespe-

ju atradu un uzdavindju vinam.
Kad beidzas kovids, virs turpinaja
mactties klatiene. Un tad, vira
iedvesmota, ari pati sajutu vel-
mi sakt macities spélét gitaru,”
stasta Edite.

Sievietei atrast vietu, kur ap-
gt gitarspeli pieaugusa vecuma,
nemaz tik viegli neesot bijis. Sa-
kusi meklet interneta, uzgaju-
si muizikas skolu, kas atbildusi
meklétajam, sazinajusies, jau teju
vienojusies par pirmo nodarbibu,
kad sapratusi, ka ta tacu Jelgava!
Tomer jelgavnieki uzreiz jaunajai
muzikei ieteikusi nebedaties un
iet uz “POP/ROK skolu” Liepaja.
Taja pavadits jau gads.

Edite un Aldis spélé katrs
savu gitaru un art mizikas sti-
lus iecienijusi krasi atSkirigus.
Virs spelgjot roku un arzemju
melodijas, bet sievai labak pati-
kot kas tads, kam var padungot
Iidzi. “Esmu komplimentaras
medicinas specialiste, kosmeto-
loge, jogas skolotdja un uztura
specialiste. Virs ikdiena strada
“Velve” par biivniecibas projektu
vaditaju, bet savu radoSo pusi
izpauZz muzika."»



