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PRASME — RADOSUMS

1.MERKIS- Sis témas mérkis ir atbalstit cilvékus cilvékresursu joma, ka ari no plasa
uznémumu un iestazu loka, lai vini apzinatos kreativitates lielo nozimi gan personiski, gan
profesionali.

2.UZDEVUMI

a) lzprast radoSuma jédzienu

b) Lai (labak) atlasitu dazus radoSuma avotus
c) klat radosakam

3. SATURS

-svarigakie Sts témas punkti/nodalas
- RadoSuma definicija

- RadoSuma avoti

-Ka but radosakam.
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Radosuma definicija

Radosums ietver spéju atklat jaunas un originalas idejas, sakaribas un
problému risinajumus.Ta ir dala no musu ka cilvéku centieniem — tas
veicina noturibu, rada prieku un sniedz iespéjas pasrealizéties.
Radosuma darbiba var but grandioza un iedvesmojosa, pieméram,
skaistas gleznas izveidoSana vai inovativa uznémuma projektésana. Tacu
idejai nav jabut makslinieciskai vai pasauli mainosai, lai to uzskatitu par
radosu. Dzive prasa ikdienas atjautibu un jaunus risinajumus, Saja zina
gandriz ikvienam piemit zinama dala radoSuma.
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Radosuma avoti

RadoSuma miklai ir daudz detalu, tostarp lidzsvars starp kontrolétu, apzinatu domu un
spontanu spéli un iztéli. Personibai ir nozime, ka ari biologijai un dzives pieredzei. Bet
ikvienam piemit zinams radoSuma meérogs, pat ja vini to neapzinas. Dzive ir pilna ar
maziem briZziem, kas prasa jaunas idejas vai parsteidzosus risinajumus. lzvéle, par kuru
jus nedomajat — ka pagatavot ceptu olu vai veikt celu, pa kuru ejat uz darbu — kadam
citam tas var skist apburosi originali.

Kapeéec dazi cilveki ir radosaki par citiem?

Radosi cilveki iemieso sarezgitibu, tie parada domasanas un darbibas tendences, kas
citos ir noskirtas, uzskata radoSuma pétnieks Mihaly Csikszentmihalyi. Vini lidzsvaro
intensivu energiju ar klusu atputu, rotaligumu ar disciplinu, fantaziju ar realitati un
aizrauSanos ar darbu ar objektivitati.

Skiet, ka neirozinatnes pétijumi atbalsta $o ideju. Radosie cilvéki var labak iesaistit tris
smadzenu sistemas — nokluséjuma rezima tiklu, pamanamibas tiklu un izpildvaras
vadibas tiklu —, kas kopa rada radoSu domu.




Radosuma avoti

Kuras personibas iezimes ir saistitas ar radoSsumu?

Atvértibas pieredzei iezime ir saistita ar radoSumu, kas ietver uznémibu pret jaunam idejam un
pieredzi. Cilveki, kuriem ir zema atvértiba, dod prieksroku rutinai un pazistamibai, savukart tie,
kuriem ir liela atvertiba, priecajas par jaunumiem, neatkarigi no ta, vai tas ir jaunu cilveku
iepaziSana, dazadu emociju apstrade vai celojumi uz eksotiskiem galameérkiem.
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Sis pieredzes un perspektivu uzkragana var palidzét smadzeném izveidot rado3us jaunus sakarus.

Citas 1pasibas, kas ir saistitas ar radoSumu, ir zinatkare, pozitivisms, energija, neatlaidiba un
iekSéja motivacija.
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Ka but radoSakam?

Dazi cilveki doma, ka radoSums ir davana — kaut kas tads, kas piemita tikai Vincentam
Van Gogam, Tonijam Morisonam un Annijai Leibovicai. Bet patiesiba ir tada, ka
radoSums nav davana, ta ir prasme. Un ta ir prasme, ko ikviens — gleznotajs, rakstnieks,
gramatvedis, majas esosais tétis, izpilddirektors, dizainers vai kads cits — laika gaita var
pilnveidot, veicot pareizo praksi. Bet ka izskatas Si prakse? Ka tiesSi jus varat but
radosaks?

Izradas, ka jusu smadzenés ir tris tikli, kas ir atbildigi par radoSumu:

vaditaju uzmanibas tikls (kas ir atbildigs par fokusu un uzmanibu),

izteles tikls (kas ir atbildigs par iztéli un sapnosSanu — jus to uzminéjat), and izciltbas
tikls (kas ir atbildigs par savienojumu veidoSanu starp jusu smadzenés glabatajam
zinasanam un jusu vidi). Un, ja vélaties k|Gt radosaks, jums ir jaatrod veidi, ka iesaistit
visus tris.
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Ka but radosakam?
Ja jus méginat atbrivot vietu radosSakiem projektiem sava dzive...

1. levietojiet sava kalendara radoSuma praktizéSanu

Atbrivojiet vietu radoSumam sava grafika tapat ka jebkuru citu svarigu apnemsanos — un
péc tam ieverojiet to. Un, kad es saku "atbrivojiet vietu", es runaju burtiski. Blokéjiet
noteiktu laika dalu (pieméram, otrdienas no 18:30 lidz 19:30) un ierakstiet to sava
kalendara. Péc tam, kad ieplanotais laiks rités, sekojiet lidzi un stradajiet pie radosa
projekta. Tas varétu nozimeét prata vétras ideju radiSanu jaunai gramatai, dazas stundas
veltit jaunam noformé&jumam vai pat kaut ko tik vienkarsu ka krasosanu vai rakstiSanu
zurnala — tam, ko jus darat, nav nozimes, ja vien tas ir radoss. lzvirzot radoSumu par
prioritati un ieklaujot to sava kalendara, tiks aktivizéts vaditaju uzmanibas tikls jusu
smadzeneés un palidzés koncentrét uzmanibu uz radosajiem projektiem — tas ir pirmais
solis cela uz radosaku cilveku.
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Ka but radoSakam
Ja jus méginat atbrivot vietu radosakiem projektiem sava dzive...

2. Laujiet sev garlaikoties

Ja esat tads pats ka vairums cilvéku, jus valkajat “aiznemtibu” ka goda zimi un katru
dienas sekundi planojat veikt vienu vai otru uzdevumu. Bet, kad esat pastavigi aiznemts,
jus neatstaj vietu pratam.

Ja vélaties but radosaks, jums jalauj sevi garlaikoties! Kad jums ir garlaicigi, jus sapnojat,
kas aktivizé jusu smadzenu iztéles tiklu.

Un pétijumi liecina, ka garlaiciba — un visas tas sapnosSanas, kuras jus darat, kad jums ir
garlaicigi, — rosina radoSu domasanu un var radit virkni jaunu, radosu ideju (un jaunu,
radosu domasanas veidu).
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Ka but radosakam?
Ja jus meéginat "atslegties" no projekta...

3. Méginiet pieiet projektam negaiditaka laika
Ja esat iestrédzis kada projekta, jums ir javeido jauni savienojumi un jasak skatities uz
projektu citadak. Un viens no labakajiem veidiem, ka to izdarit, darit cita laika.

Mainot lietas un stradajot pie projektiem neparedzéta laika, jus varat domat savadak. Tas var
aktivizét jusu smadzenu izcilibas tiklu, atvieglojot jaunu, negaiditu savienojumu veidosanu
starp jusu zinasanu bankam un vidi. Faktiski nesen veikts pétijums atklaja, ka jus, visticamak,
atrisinasit “ieskata problemas” (kas ir psihologija runajot par problemam, kuras nepiecieSams
radoSums), kad esat vismazak modrs — tatad, ja esat rita cilveks, Busi efektivaks, risinot
radosas problémas nakti. lespéjams, tas ir tapéc, ka radoSai domasanai ir nepiecieSamas
dazadas smadzenu zonas, tapéc, lai gan jus noteikti veélésities risinat analitiskas problémas,
kad esat sasniedzis maksimalo uzmanibas un koncentrésanas limeni, radosakas problémas
var gut labumu no atslabinataka prata.
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Ka but radoSakam

4. Dodieties pastaiga

Dazreiz ainavas maina ir viss, kas jums nepiecieSams, lai par problému domatu savadak, un
labaka ainavas maina, lai veicinatu radoSo domasanu? DoSanas ara.

Pastaiga (ipasi ara) ir viena no labakajam lietam, ko varat darit, lai veicinatu savu radoSumu un
veicinatu jaunus domasanas veidus. Ir pieradits, ka tas palielina radosSo jaudu par lidz pat 60% —
iespéjams, tapeéc, ka, pavadot laiku arpus telpam, var tikt aktivizéti visi tris smadzenu radoSuma
tikli (jus iesaistisit vaditaju uzmanibas tiklu, jo jums bus jakoncentréjas uz to, kur dodaties; jus
varésiet brivi sapnot, kas aktivize iztéles tiklu, un visi jaunie stimuli jusu vidé aktivizes izcilibas
tiklu).

RadoSuma bonusa punkti: ja vélaties papildinat savas pastaigas radoSumu, ievietojiet austinas
un klausieties “laimigo muziku”, kas, ka rada pétijumi, veicina atSkirigu domasanu un sniedz
spécigu stimulu radoSumam.




Trenéjies, lai butu radosaks

RadoSums nav tas, kas paredzéets genijiem. Tas ir pieejams ikvienam neatkarigi no ta, kas
jus esat vai kur atrodaties sava dzive — viss, kas jums jadara, ir javingrinas. Tatad, ko jus

gaidat? Dodieties ara un saciet attistit savas radosas stipras puses — meés nevaram vien

sagaidit, kad redzésim, kadas jaunas un parsteidzosas lietas jus izdomasit!

Paldies!

TRAIN & RETAIN ¢35




:***: Funded by
- the European Union

*
*

Eiropas Komisijas atbalsts 31s publikacijas izveidei nav uzskatams par satura apstiprindjumu, kas atspogulo tikai autoru uzskatus, un
Komisija nevar bat atbildiga par jebkadu taja ietvertas informacijas izmantoSanu.
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