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Tavs atbalsts un paligs ikdiena personigajiem sasniegumiem. = =
aja komplekta Tu atradisi 52 kartinas - pa 1 kartinai katrai gada nedélai! Viend

kartlr}as pusé Tu vareési izlasit nedélas tému un daZas teorétiskas atzinas.
Kartinas otra puse biis Tavs uzdevums konkrétajai nedélai.
Kartinam nav sakuma vai beigu datuma - Tu vari tas sakt lietot jebkura sev
piemérota bridi. Kartinas ir numurétas, lai Tu vienmer zinatu, kada seciba tas
lietot.
Kartinu lietoSanas secibai IR nozime un misu liigums ir to nemt véra! Gluzi
tapat, ka péc pavasara nevar biit rudens - labai razai ir jalauj nogatavoties!
Lai veiksmigs Tavs celojums personigo sasniegumu pasaulé!

ot Tu esi ta verta!
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Materials sagatavols ar Latvijas Lauku attistibas programmas 2014. - 2020.gadam apaks$pasakums 19.2 "Darbibas isteno$ana saskana ar
sabiedribas virzitas vielejas attistibas strategiju’ aktivitates: 19.2.2 "Vietas potenciala attistibas iniciativas” finansialo athalstu
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1 () . Ka izskatas Sasniegumi?

Piepildijuma dazadiba

Sasniegums ir tad, kad Tu patic sev, Tev patik tas, ko Tu dari, un patik, ka Tu to dari!
K3 Tu aprakstitu savus Sasniegumus?

Lai sasniegtu savus mérkus, vispirms ir jasaprot, kas ir tas, ko Tu gribi sasniegt. Sac
ar Siem jautajumiem sev:

- Kas Tev ir svarigakais?

»

- Kas péc Tavam domam, padara dzivi veiksmigu?

- Vai ir kads ko Tu apbrino? Kada ir vinu dzive vai dzives izvéles, kam Tu véletos
lidzinaties? p
- Cik daudz Tu esi gatava iesaistities savu mérku sasniegSana?
- Ka Tu uzzinasi, ka Tev “izdodas”? "




Dzives lidzsvara aplis ir veids, ki vienkarsi un salidzino§i atri izvértét i briza aktu. Io sa]utu pasai
par savu dzivi.

Pardoma savas dzives galvenos aspektus, lomas, pieméram: gimene, karjera, veseliba, personi\s‘llczé
izaugsme, draugi un attiecibas, finansiala situacija, izklaides aktivitates, majas un vide.
driksti mainit Sos aspektus un izvéléties citus, ko Tu vélies izpétit un noveértét. Apli iezimé vai
iekraso savas $§abriZa sajutas katra aspekta skala no 1 lidz 10 (1 - atrodas vistuvak centram,
viszemakais novértéjums un 10 — atrodas vistalak no centra un tas ir visaugstakais novertéjums),
Savieno visus novertéjumus, lai iegtitu "apli".

Un tagad - novérté! Vai Tavs aplis ir lidzsvara? Vai Tavs aplis ir ar lidzenam malam unt

vienmerigs, vai tas ir saraustits un ar asumiem, jo Tavas sajiitas dazos aspektos ir pilnigi pret&jas. &

Vai ir kaut kas, ko Tu vélies mainit? Izmanto $o apli, lai palidzétu sev fokuséties uz tiem savas
dzives aspketiem, kuros Tu Sobrid nejuties labi, nejati lidz galam apmierinajumu vai
piepildijumu, pievérs tiem lielaku uzmanibu, bet neatstaj novarta jomas, kuras jau esi sasniegusi
apmierinajumu. Tavs mérkis - panakt iespéjami vienmérigu savas dzives lidzsvara apli! \
Sis nedeélas laika katra aspekta, kur Tu vélies izmainas, ieraksti 1 (VIENU) lietu, ko Tu sek apsqh
izdarit, lal redzétu pozitivas izmainas! Tev lieliski izdodas! Turpini darit! N t
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Avots: https://dieviete.lv/jaunie-raksti/57582-vienkarss-tests-ka-klut-laimigakai-panem-papiru-un-rakstamo/
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¢ Celojums dzives garuma
_Sasniegumi ka nepartraukts process.

Kad meés iedomajamies sasniegumus, més vienmeér iedomajamies arl par kaut ,
kadiem aréjiem apstakliem, kas tos pavada, tadus ka pelna un prestizs. Tomeér

patiesiba daudz vertigak ir domat par dzives veidu, jo aréjie apstakli vienmer

var mainities. Ir viegli lukoties uz veiksmigiem cilvékiem un domat "Ja es batu

Tava vieta, es tur ari paliktu".

Tomer - sasniegumi nav miera osta, kura var iebraukt, noenkuroties un vairs '
neko nedarit. Sasniegumi ir drizak virziens, kas jaietur pastavigi. Tas ir

, tapat, ka braukt ar divriteni - tiklidz Tu parstaj mit pedalus, Tu apstajies.un \ §

apgazies! Turpini kustibu! Kaut 1 cm diena! Svarigi ir nevis izdarit dauag;':'un\ o {t
A"




Dod sev labaku iespéju!

Tas, ka Tu doma - nosaka Tavu spé&ju piedzivot un izbaudit izmainas, attistities un pienemt
jaunus izaicinajumus. Sonedé] Tavs uzdevums ir veidot savu iek$gjo dialogu atbalstosi
iedomajoties, ka Tu esi sevis labakais draugs! Stradajot ar savu iekséjo dialogu, més laujam se
veidot jaunu pieredzi. Turpretim, ja més turpinam piemeérot ierastas atrunas, esam pasi sev
neatbalsto$i, més liedzam sev piedzivot. Izmanto $adas frazes, kad Tev ir jareagé uz jaunam
lietam: :
- Es $aja lieta / vieta varu ienest daudz no savas dzives pieredzes! (lespé&jams agrak Tu izvélgjies
neatbalstoso "Esmu parak veca, lai saktu ko jaunu” vai "Ko nu es")
- Kada bus mana dzive, kas taja mainisies, kad es to sasniegsu / izdarisu? (Neatbalstosi - "Tas ir
parak apgratinosi")
- Es joprojam macos, es kersos tam klat! (Neatbalstosi - "Tas man nemaz nepadodas!”, "Es to
neprotu / nevaru")
- Lai vai ka tas izversisies, es varu iegiit jaunas zinasanas, pieredzi un prasmes $aja procesa!
(Neatbalstosi - Es izskatiSos mulkigi, ja izgazisos") B Py 2

5 &‘ \ P &
Apzinati mekle situacijas sava ikdiena, kur Tu vari sevi uzslavet un ledrosmat’ Izmanto savu‘ /
resursu sev par labu!
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Atrodi savu veiksmes celu' Aktiviem un ambicioziem )
cilvekiem parasti ir vairak ka viena aizrauSanas un \}/
nereti pat tas ir konﬂlktejosas Kadi ir rlsma]uml kad
nonakam punkta, kad e ]alzvelas kuru iespeju
izveleties?

Mums ir telkts ka tas kurs meégina nokert divus zakus
vienlaicigi, parasti ne_nolger nevienu. Vai labak mednis [‘\
roka neka zile koka! Un ka butu, ja Tu neticetu Sim E

apgalvojumam, bet izveletos met0d1 kas TeV p L
. .—paplasinat Tavu redzesloku? 4,
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5 [ — Pozitivas attistibas aplis

\_~Tas, ko Tu jau zini, veido pamatu tam, ko Tu vari vél macities! ---> Jaunas macibas

balstas uz to, ko Tu jau zini, un pastiprina to! ---> Ar atbilstosu atbalstu Tu vari
izveidot patie$am stabilu prasmju kopumu! ---> Tas, ko Tu jau zini, veido pamatu
tam, ko Tu vari vel macities! '

Sonedé] Tavs uzdevums ir macities lzveletles'

-Izveido sarakstu ar 25 lietam, ko Tu vélies sasniegt nakama gada laika. Ieklauj savas

dzives aspektus no Dzives lidzsvara apla gan persomga]a dzive, gan profesionalaja -
tos, kas Tev skiet patiesam svarigi.

- Apvelc piecus svarigakos merkus!. _ - -

-Parskati sarakstu, vai tieSam sis pieéas' lietas Tev ir absoluti svarigakas prioritates.
-Sac rakstit planu, ko konkreti Tu darisi, lai sasniegtu katru no izvelétajiem
meérkiem, kadi resursi, zinasanas, atbalsts, paliélziba utt. Tev tam nepiecie$amas.
Meégini aparkstit solu veida, tacu ja neizdodas veidot solus v1spare]s plans $aja etapa
ari derés.

-Atlikusos 20 mérkus atliec mala. Nepieturies pie tiem uh nedoma par tiem. Kad
sasniegsi pirmo no pieciem meérkiem, vari izveleties ta vieta kadu jaunu.



4.

Darba un dzives lidzsvars
Ka noteikt savas prioritates.

Ka noteikt savas prioritates? Miisdienas més visi esam spiesti
but vairaku uzdevumu veicgji vienlaicigi (multitaskeri).
NepiecieSamiba darit tik daudz lietu vienlaikus mazina miisu
miera sajitu: ir griti saglabat lidzsvaru, ja pastavigi juti, kas
atpaliec, nepaspéj. Ka partapéties par sevi tik mainigajos
aréjos apstaklos? Ka saglabat lidzsvaru? Ka izdarit izvéles par
labu sev?

Frazi "Darba un dzives lidzsvars' pedeja laika mes dzirdam loti biezi, dzirdam, ka to ir
jasaglaba, javeido un cik tas ir svarigi, tomer vairumam no mums ta liekas ka miraza - X
nereala un nesasniedzama sajuta. Iespéjams, ka tada ideala lidzsvara strap darbu un privato _
dzivi nemaz nav. Tas, cik daudz darba japaspej izdarit, lai noturetos amata vai virsotne, f’k?k
patiesiba nav tas, ko Tu spej ietekmet. Tapec ir nepiecieSams apgut ieradumus, ka noturet
robezas un kontrolet sava stresa limeni.



Cetras dzives galvenas sferas, kas janem véra, planojot prioritates:

Darbs. Tas, ko Tu dari, lai nopelnitu lidzeklus un tas, kur Tu virzies sava karjera.
Majas. Tava gimene un ikdienas uzdevumi, kas veido tavu majsaimniecibu.
Kopiena. Draugi, kaimini, pazinas un visa pasaule.

Es Pati. Tava privata identitate, prats, kermenis un gars. Tu pati!

Tavs uzdevums Sonedé] ir macities jaunus ieradumus, lai uzlabotu savu darba un privatas dzives
lidzsvaru:

- Strada gudri, nevis ilgi! Veido prioritates, nosaki fiksétu laiku konkréta uzdevuma veiksanai.

- Nem pauzes darba laika. Tas var bat isas, bet tas ir Joti nepiecieSsamas. Plano tas un pieturies pie §1 plana!

- Novelc robezu starp darbu un majam. Ja Tev ir darbs 'janes uz majam", parliecinies, ka majas Tu tam
veltisi minimumu Tava laika - precizi ieplano un pieturies pie sava plana! Vienigais cilveks, kuram Tu kaut
ko esi parada, esi Tu pati!

- Laiks, ko Tu pavadi uztraucoties par darbu palielina Tavu stresa limeni tiesi tik pat liela méra, ka patiesiba
stradajot. Tas ir viens un tas pats! Parstaj domat par darbu, kad tava darba laiks ir beidzies - apzinati
izveélies savas domas novirzit taja virziena, kas Tev sagada prieku!

- Draugi aktivitates, izklaides ir tas, kas palidz Tev atpsties un turpinat. Parliecinies, ka Tava planotaja ir
laiks druagiem, atpatai, aktivitatém vai izklaidem.

PLANO SAVU BRIVO LAIKU!
Ja Tu to nedarisi, citi saplanos Tavu laiku un iesp&jams nemaz ne ta, ka Tu to vélétos!



Meérku sasniegSana nav vienkarSa un nav jautajums, VAI?, kautajums ir KA
spéka vai drosmes turpinat. Ir viegli teikt - fokuséjies! Ko patiesiba tas nozime?
- Precizi apraksti vai vizualizé savu mérki! Zini, ko Tu vélies un kapéc Tu U}S;élies. Gritos
brizos Tev galva biis skaidra bilde, kurp Tu dodies, un atgadinajums, kipéc tas ir ta vérts!
- Pienem apzinatus lemumus. Tev nav visu laiku skali jasaka "Es izlému!", ta¢u Tu biisi
ieguvéja, ja iemacisies sev regulari atgadinat, kapéc Tu esi pienemusi lémumu doties turp,
kurp dodies, un kadi ir Tavi iemesli $ai virzibai. Sida skaidriba Tev palidzés noklat tur, kur
Tu patiesam vélies.
- Esi apzinata. Uzraksti savus meérkus un turi tos sev prieksa ta, lai Tu vienmer vari
atceréties kapéc Tu tos uzstadiji. Ja iesp&jams, mérkus sadali mazakos mérkos, tas palidzes
atfak sajust sasniegumu, rezultatu.

- - Neesi perfekta. Bas dienas, kad Tev neko negribésies, nebius spéka un energijas, Tu
jutisies slikti. Tas IR normali. Laujies $adiem briziem! Izbaudi! Ta¢u dod sev precizu laika

:i nogriezni - cik ilgi Tu driksti bat "vissslikti” sajiita! Ja lausi tam pariet, Tu biisi atpakal] uz

sava cela.
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Uznemies saistibas sev par labu!

ok

Kamer Tu neesi uznémusies saistibas, viss ir tikai solijumi un
ceribas, bet ne plani. Uznemies saistibas vispirms sev par labu!

Sonedé] sac rakstit dienasgramatu.

Dzive ir ikdienas kapumu un kritumu uzkrasanas, un tas nav
nekas cits ka konkréti dati, lai iegtitu labu parskatu. Sac veidod
dienasgramatu un dienas beigas uzdod sev jautajumus, lai
iegiitu skaidribu par notiekoSo. Dienasgramatas rakstiSana Tev
lus ieraudzit, ka sajiitas atkartojas! Un palidzés Tev labak
saprast - ko darit vairak un ko izvéleties nedarit! Pat, jakaut kas
ir OBLIGATS, tas ne vienmeér ir jadara Tev pasai!



Piepildijums (1)
Visas dzives bilde

6. ¥y

Kad meés domajam par sasniegumiem, tad parasti notiek koncentréSanas uz karjeru.
Apmierinatiba ar darbu un karjeru var biit dala no sasniegumiem, tomér par sasniegumiem
mums ir jadoma daudz plasaka redzejuma.

Patiesa labsajtita, laimes sajiita, nav viena konkréta emocija. Saskana ar PERMA modeli, pastav 5
faktori, caur kuriem meés piedzivojam labsajatu, labbatibu:

1. Pozitivas emocijas. Optimisms, prieks, milestiba, apmierinatiba un jebkuras citas emocijas,
kas liek mums justies labi un priecigi, novértétai un atzitai.

2. Saistibas. Noklastot "pliismas" stavokli, més pilniba iegrimstam taja, kas piesaista visu miisu

uzmanibu un fokusu.
3. Attiecibas. Milosas, uzticibas pilnas un tuvas attiecibas ar citiem cilvekiem.

4. Nozime. Jégas sajiita par kaut ko, kas ir lielaks par misu personiskajam interesém, bt dalai no
kaut ka lielaka.

5.Sasniegumi. Apmierinatiba par mérku sasniegSanu, pat mazi sasniegumi palidz justies mums
labi. Atceries - SASNIEGUMS ir gan virziSanas uz priekSu, gan apstasanas, kad tas ir
nepiecieSams! Apstaties reizém ir grutak, ka skriet!




$is nedélas téma - Pozitivas emocijas

_ gini atbildet uz jautajumiem, kas laus labak apzinaties savas sajtitas katra no
p1ec1em faktoriem, caur kuriem més piedzivojam labsajatu un labbatibu. Katrai dienai
vari izveleties vienu faktoru, vai atbildét pa daziem jautajumiem no katra faktoral
" Centies neatbildet tikai ar 1sam atbildém, pakavéjies pie katra jautajuma un meégini
atbildes izteikt péc iespéjas precizak, raksturot.
Cik biezi Tu juties pacilata? Kas tam bija par iemeslu?
Cik bieZi Tu juties energiska? Kas o sajutu radija?
Cik biezi Tu juties apgaismota, iedvesmota? Kapéc?
Cik bieZi Tu juties mieriga? Kas Tev palidzéja?

Cik biezi Tu juties lepna? Ka Tu to sasniedzi?

Cik biezi Tu juties mila? Kas Tev sniedza o sajitu?




7 Y Piepildijums (2)

Visas dzives bilde

Kad més domajam par sasniegumiem, tad parasti notiek koncentréSanas uz karjeru.
Apmierinatiba ar darbu un karjeru var bt dala no sasniegumiem, tomér par sasniegumiem
mums ir jadoma daudz plasaka redzejuma.

Patiesa labsajuta, laimes sajita, nav viena konkréta emocija. Saskana ar PERMA modeli,
pastav 5 faktori, caur kuriem més piedzivojam labsajttu, labbatibu:

1. Pozitivas emocijas. Optimisms, prieks, milestiba, apmierinatiba un jebkuras citas
emocijas, kas liek mums justies labi un priecigi, noverteétai un atzitai.
2. Saistibas. Nokliistot "pliismas" stavokli, més pilniba iegrimstam taja, kas piesaista visu
musu uzmanibu un fokusu.
3. Attiecibas. Milosas, uzticibas pilnas un tuvas attiecibas ar citiem cilvekiem.

/ 4. Nozime. Jegas sajuta par kaut ko, kas ir lielaks par musu personiskajam intereseém, but

dalai no kaut ka lielaka.

5. Sasniegumi. Apmierinatiba par mérku sasniegsanu, pat mazi sasniegumi palidz justies
mums labi. Atceries - SASNIEGUMS ir gan virzi§anas uz prieksu, gan apstasanas, kad tas ir
nepieciesams! Apstaties reizém ir griitak, ka skriet!



»Sis nedélas téma - kam Tu pieskir nozimi!

Sonedél mégini atbildét uz jautdjumiem, kas laus labak apzinaties savas sajitas katra no

p pieciem faktoriem, caur kuriem meés piedzivojam labsajitu un labbutibu. Katrai dienai A

vari izveleties vienu faktoru, vai atbildét pa daZiem jautajumiem no katra faktora!
Centies neatbildet tikai ar isam atbildem, pakavéjies pie katra jautajuma un meégini
atbildes izteikt péc iespéjas precizak, raksturot.

Ka Tu juti, ka tas, ko Tu dari sava dzive, ir vertigi un nozimigi? Kurs un ka

to nosaka?

Ka Tu juti, ka Tavai dzivei ir nozime? Apraksti precizi - kuriem aspektiem
Tava dzive ir vislielaka nozime!

Katru vakaru uzraksti vai pasaki sev 3 pateicibas par Sodien paveikto,
sajusto, doto vai sanemto!
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[ Visas dzives bilde
#

Kad més domajam par sasniegumiem, tad parasti notiek koncentréSanis uz karjeru.
Apmierinatiba ar darbu un karjeru var bait dala no sasniegumiem, tomér par sasniegumiem
mums ir jadoma daudz plasaka redzéjuma.
Patiesa labsajiita, laimes sajiita, nav viena konkréta emocija. Saskana ar PERMA modeli,
pastav s faktori, caur kuriem meés piedzivojam labsajttu, labbatibu:
1. Pozitivas emocijas. Optimisms, prieks, milestiba, apmierinatiba un jebkuras citas emocijas,
kas liek mums justies labi un priecigi, novertétai un atzitai.
2. Saistibas. Noklistot "pliismas” stavokli, més pilniba iegrimstam taja, kas piesaista visu
musu uzmanibu un fokusu.
3. Attiecibas. Milosas, uzticibas pilnas un tuvas attiecibas ar citiem cilvekiem.
4. Nozime. Jégas sajiita par kaut ko, kas ir lielaks par miisu personiskajam interesém, biit dalai
no kaut ka lielaka.
5. Sasniegumi. Apmierinatiba par mérku sasniegSanu, pat mazi sasniegumi palidz justies' |

¢

mums labi. Atceries - SASNIEGUMS ir gan virzi§anas uz prieksu, gan apstasanas, (kad teﬁ

r

nepiecieSams! Apstaties reizeém ir gratak, ka skriet! u




Sis nedélas téma - Tavi sasniegumi

Sonedel mégini atbildét uz jautdjumiem, kas laus labak apzinaties savas sajitas katra no
pieciem faktoriem, caur kuriem més piedzivojam labsajutu un labbatibu. Katrai dienai
vari izveleties vienu faktoru, vai atbildét pa daziem jautajumiem no katra faktora!
Centies neatbildét tikai ar isam atbildém, bet pakavéjies pie katra jautajuma un mégini
atbildi izteikt péc iespéjas precizak, raksturot.

Vai Tu pabeidz visu ko sac? Ka Tev izdodas to izdarit? Ka Tu péc tam juties?

Kad Tev ir plans, vai Tu pie ta pieturies? KA Tu jities, ja Tev ir javeic korekcijas savos @:}é
— H\
planos?

Vai Tu sevi uzskati par "smagi stradajosu"? Kapec?

Vai pedéjo divu nedélu laika esi jutusi apmierinajumu par kadu sasniegumu, ko bija graiti
istenot? Ka tas Tev lika justies? Kuram Tev jasaka vislielakais paldies par $o sasniegumu?



9 Piepildijums (4)
s Visas dzives bilde

Kad més domajam par sasniegumiem, tad parasti notiek koncentré$anas uz karjeru.

Apmierinatiba ar darbu un karjeru var biit dala no sasniegumiem, tomeér par sasniegumiem
mums ir jadoma daudz plasaka redzéjuma.

Patiesa labsajiita, laimes sajiita, nav viena konkréta emocija. Saskana ar PERMA modeli,
pastav s faktori, caur kuriem més piedzivojam labsajttu, labbatibu:

1. Pozitivas emocijas. Optimisms, prieks, milestiba, apmierinatiba un jebkuras citas emocijas,
kas liek mums justies labi un priecigi, novértétai un atzitai.

2. Saistibas. Nokliistot "pliismas” stavokli, més pilniba iegrimstam taja, kas piesaista visu
musu uzmanibu un fokusu.

3. Attiecibas. Milosas, uzticibas pilnas un tuvas attiecibas ar citiem cilvekiem.

4. Nozime. Jégas sajiita par kaut ko, kas ir lielaks par miisu personiskajam interesém, biit dalai

no kaut ka lielaka.

5. Sasniegumi. Apmierinatiba par mérku sasniegS§anu, pat mazi sasniegumi palidz justies =,

mums labi. Atceries - SASNIEGUMS ir gan virzi§anas uz prieksu, gan apstasanas, kad tai

‘nspiecieEams! Apstities reizém ir griitak, ka skriet! %*z-

‘-/&’
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Sonede] mégini atbildét uz jautdjumiem, kas balstiti PERMA modeli un laus labak
apzinaties savas sajutas katra no pieciem faktoriem, caur kuriem meés piedzivojam
labsajitu un labbutibu. Katrai dienai vari izvéléties vienu faktoru, vai atbildét pa daziem
jautajumiem no katra faktora! Centies neatbildét tikai ar 1sam atbildém, bet pakavejies

-
Sis nedélas téma - Tavas aizrausanas un saistibas P \ v

pie katra jautajuma un meégini atbildes izteikt péc iespéjas precizak, raksturot.
Vai Tu zaude laika sajutu, kad lasi vai macies ko jaunu?

Vai Tu bieZi juties pilnigi iegrimusi, atdevusies tam, ko dari?

Kad Tu ieraugi skaistu ainavu, vai Tu zaudé laika sajatu taja gremdéjoties?
Cik biezi Tu juties ieintereséta?

Cik biezi Tu juti, ka uzmanies?

2
0




Piepildij
10 ° 1epildijums (4)

Visas dzives bilde

Kad meés domajam par sasniegumiem, tad parasti notiek koncentréSanas uz karjeru.
Apmierinatiba ar darbu un karjeru var biit dala no sasniegumiem, tomeér par sasniegumiem
mums ir jadoma daudz plasaka redzéjuma.

Patiesa labsajiita, laimes sajiita, nav viena konkréta emocija. Saskana ar PERMA modeli,
pastav 5 faktori, caur kuriem meés piedzivojam labsajutu, labbatibu:

1. Pozitivas emocijas. Optimisms, prieks, milestiba, apmierinatiba un jebkuras citas emocijas,
kas liek mums justies labi un priecigi, novértétai un atzitai.

2. Saistibas. Noklistot "pliismas” stavokll, més pilniba iegrimstam taja, kas piesaista visu
musu uzmanibu un fokusu.

3. Attiecibas. Milosas, uzticibas pilnas un tuvas attiecibas ar citiem cilvekiem.

4. Nozime. Jégas sajiita par kaut ko, kas ir lielaks par miisu personiskajam interesém, biit dalai
no kaut kalielaka.

5. Sasniegumi. Apmierinatiba par mérku sasniegSanu, pat mazi sasniegumi palidz justies
mums labi. Atceries - SASNIEGUMS ir gan virzi§anas uz prieksu, gan apstasanas, kad tas ir
nepieciesams! Apstaties reizem ir grutak, ka skriet!



Sis nedélas téma - Tu un attiecibas!
Sonedél mégini atbildét uz jautdjumiem, kas balstiti PERMA modeli un laus labak
apzinaties savas sajiitas katra no pieciem faktoriem, caur kuriem meés piedzivojam
labsajutuun labbutibu. Katrai dienai vari izveleties vienu faktoru, vai atbildét pa daziem
jautajumiem no Kkatra faktora! Centies neatbildét tikai ar isam atbildém, bet pakavéjies
pie katra jautajuma un mégini atbildes izteikt péc iespéjas precizak, raksturot.

Vai Tu piekriti, ka:

Tavas attiecibas ir atbalstosas? Kads ir Tavs ieguldijums $ajas attiecibas?

Tu aktivi sniedz ieguldijumu citu labsajiita un labbiitiba? Kadu atbalstu sanem par savu
ieguldijumu?

Kad notiek kaut kas labs, kas ir Tavi cilveki, ar kuriem Tu véles uzreiz dalities? Kapéc tiesi
$ie cilveki?

Kas ir cilveki, par kuriem Tu patiesi riipéjies? Kads ir Tavu ritpju limits vai robeZas?

Tev ir cilveki, kuri patiesi riipgjas par Tevi un mil Tevi? Ka Tu viniem par to pasaki
paldies?

Kad Tev ir problémas, kur§ noteikti biis gatays Tev palidzét? Ka Tu vinam paltgsi
palidzibu?



Sonedel uzdavini kadu sen karotu lietu sev - pateiciba par

4

. '-i ’
paveikto! -

Tu esi lieliska, briniskiga, veiksmiga, sirsniga, jauka un
apburosa! Turpini iet! Soli pa solim, dienu pa dienai, nedélu pa
nedélai!
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Atskaties 10 nedeélas atpakal! Salidzini savu passajiitu, kad saki un ka Tu

Par ko Tu sev esi pateiciga?
-Ar ko Tu visvairak lepojies?
Kada veida atbalsts Tev noderétu? Kam Tu to palugsi?
Ko Tu nakamnedé] darisi citadak?
Ka Tu sevi apbalvosi par paveikfo?
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Pozitivi ieradumi (1)
Ka domat un bat

Sasniegumi, laime, prieks par panakumiem - $ie visi ir saistiti.
Tas, ko Tu jiti un ko Tu dari, rada ietekmi:

mudini sevi uz pilnvértigiku dzivi, attistot pozitivu attieksmi un

ieradumus. \\ / -

=
\
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Uzlabo savu garastavokli vienkarsa veida!
Uzraksti tris lietas, par kuram Tu esi pateiciga sev.
Aizsiiti jauku zinu kadam, par ko Tu riip&jies vai kuram Tavuprat
Sodien ta patiesi noderetu.
Medité vai vienkarsi koncentréjies uz savu elposanu divas mindtes.
Izkusties 10 miniites vai noej 5000 solus katru dienu.

Divas minatés uzraksti par nozimigako pieredzi, kas ar Tevi notika

Y X

pédejo 24 stundu laika

Pameégini joka péc! Tev lieliski lzdoﬁ




Pozitivi ieradumi (2)

Ka domat un but

Tujuti un ko Tu dari, rada ietekmi:
mudini sevi uz pilnvertigaku dzivi, attistot pozitivu attieksmi un.

ieradumus.




passajiitu un radlt pozitivas emoc1]as’ ¥
- Uzraksti par laiku, kad Tu biji sava zenita, v1saugstaka]a (’" 4.\
punkta! Kas tad notika, kads bija Tavs ieguldijums, lai tas vispar &
varétu notike? o
- Katras dienas beigas uzraksti tris labas lietas, kas ar Tevi notika«
un kas tas izraisija. e
- Nositi vestuli kadam, kuram Tu neesi ta lidz galam pateikusi
"paldies!"

- Atvainojies kadam, kurs Tavuprat to ir pelnijis! Izdari to ari tad, i

ja atvainosanos esi parada SEV! i
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Patiesa Tu! j
Miisu pastels saskan ar misu bitibu, un cel§ uz panakumiem ir
saistits ar to, ka més domajam par sevi un ka mes redzam savu dzivi.

Ka més varam attistit sevis uztveri, kas ir godiga un patiesa? Jo™

reizém no godiguma pret sevi ari gribas raudat! Ja Tu lausi sev biit
sirsnigi patiesai un atklatai pret sevi, Tev bus viegli teikt ]A‘ _
pareizajam lietam un NE tad, kad Tu to vélésies! 7
Padapzina, sevis apzinasanas ir prasme, kas attistas to praktizgjot,
un ta pastavigi laika gaita ir japilnveido, sniedzot sev atgriezenisko

saiti. |
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Vai Tu zini savas stipras puses un talantus? Tacu Soreiz uzsver stipras puses. Stipro pusu
zinasana palidzés Tev izmantot ieprieks giito pieredzi, izdarit secinajumus un pienemt
labakos lemumus. Tas padara Tevi stipraku un pa$parliecinataku. Dazkart meés esam
"aklas" un neapzinamies savus spécigos ieradumus. Né! Lieliskas lietas nenotiek "netisam"!
Tas notiek tapéc, ka més "izpildijam majas darbu"!

Iedomajies, ko Tu spétu, ja Tu skaidri zinatu savas stipras puses un talantus, un izmantotu
to apzinati!

Sis nedélas uzdevums:

- Uzraksti vismaz 10 savus paradumus, spéjas, talantus - savas stipras puses.

- Atceries, kad tas ir palidzéjusas Tev sasniegt labakus rezultatus un vai toreiz Tu to
izmatoji apzinati?

- Atceries situacijas, kad varéji darit vairak, izmantot vairak savas spéjas, bet to neizdariji.
Ko Tu toreiz zaudgji? Ko ieguvi? (Ari kaut ko neizdarot, més iegtistam! Ir tikai japrot
saskatit!)

- Meklé Sonedé] situacijas, kad "re, ka es varu!" un pielieto to vél izteiktak, nodemonstre,
pirmkart jau sev, CIK TU ESI LIELISKA! Slavé sevi - skali vai domas!
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1 5 ° Esiapzinata!

Apzinatiba ir stavoklis esosaja mirkli, ta ir nenosodosa, nevertéjosa, ta nepiekeras

un nereagé uz domam, kas pastavigi ienak prata. Ta ir pienemosa un atbalstosa!
Apzinatiba ir trenéjama. Tas nozimé, ka tikai praktizéjot apzinatibu, més varam
panakt tadu stavokli, kas palidz mums vadit savas emocijas un pacelties pari mirkla /
vajadzibam, lai ieraudzitu plasaku kopéjo situaciju un sazinu ar citiem.

Apzinatibai ir ¢etri pamata aspekti: —
Lidzsvarots un koncentreéts darbs; ~ “
Skaidri redzét lietas un notikumus; \ . g

Uzmanibas koncentré$ana;

Lidzsvars: verot lietas objektivi, nevis laut misu kaprizitém un neapmierin
dominét par mums.

i

Lai Tu varétu biitu apzinata, ir nepieciesams fokuseties konkrétaja bridi, redzeét to,
kas ir $aja bridi, un pienemt, ka sis mirklis ir tiesi tads, nevis meklét kontekstus
pagatneé vai nodoties nakotnes apsvérsanai.

Jebkurus meslus var transformét par meéslojumu!!! Izmanto to!



Neeértas, nepatikamas emocijas veidojas nevis no pasas situacijas, bet no
ta, ko més esam izdomajusi par So situaciju - masu gaidas par kadu
notikumu, izradi, cilveku, kada uzvedibu vai ricibu. Jo vairak mums ir
$adu gaidu un domu, jo ievainojamaki meés klistam, jo miisu neérto
emociju avots ir gaidu nepiepildiSanas vai tiesi otradi - musu prats var
uzbiivét jaunus scenarijus no negativam pieredzém un musu p% ir ar

to tik parnemts, ka més vairs nejiitam patieso mirkli, kas taja notiek.

Sonedé] macies apzinatibu - biit mirkli, piepemt, izbaudit un palai
ja situacija nav Tev patikama, pienem to, kada ta ir un lauj [fai paie

! ari
tad, ja Tu velies, lai kads vienkarsi Tevi apskauj un pazelo t

apat vien -
pasaki to. Un tad laujies! Tas dziedé!

Tomeér, ja Tev gribas "padzivoties” negativas sajiitas - la
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Méginat sasniegt meérki nezinot, ka més patiesiba jlitamies ir tas pats,

Emocionala inteligence = domat ar jutam!

.. kasatrast celu tumsa. Panakumi jebkura dzives joma ir atkarigi no savu
; un pakartejo cilveku sajiitu izprasanas.

Emocionala inteligence nozimé spét:
Novérot savas un citu cilveku emocijas.
Atpazit un nosaukt konkréta varda sis emocijas.

Izmantot $o informaciju savu domu un darbibu vadiSanai. Patiesiba tas

nozimeé verot savas un citu sajitas, atpazit tas un runat par tam. Tas

« palidz pienemt pareizus léemumus balstoties uz §sim sajatam, kas ne
/" Yienmér ir viegli. Tacu to var iemacities, pastavigi trenéjot.



Sonedél macies mainit savus ieradumus darbibam un izvélém, kas balstas uz
emocijam!

Sastopoties ar jaunam situacijam un ricibam, parasti més esam tendeéti lakoties pagatné
un rikoties lidzigi, balstoties uz savu pieredzi. Lai notiktu parmainas, ir nepieciesams
mainit So ieradumu un Sonedé] Tu izmantosi emociju un sajitu atpazisanu. Ir dabiski
just satraukumu, bailes, neapmierinatibu - emocijas, kuras var saukt par neértam,
nepatikamam. Tacu tas eksisté un tas ir japienem, nevis jaignore. Situacijas, kad sajiti
$adas neértas emocijas, Sonedél dari citadak - apzinies $is sajiitas, pienem un akceptg, ka
Tev tadas ir, lauj tam biit. Bet pienem lémumu rikoties citadak ka citas lidzigas reizés.
Sacveidot jaunus ieradumus!

Pieméram - kad sajuti kadu negativu emociju, pirmais, ko dari - domas apskauj seviwvai
vel labak - paludz kadam apskaut sevi! Vai izdoma - kuru dziésmu nekavejoties
noklausisies! Vai 10 reizes pietupsies! Jo biezak Tu to darisi, jo atrak veidosies jauni
ieradumi, kas savukart, vedis Tevi pie jauniem iznakumiem un rezultatiem.

Attisti savu emocionalo inteligenci un atkl3j jaunus apvarsnus!
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Spogulis - jeb redzét sevi ta, ka mis redz citi!

17.

Atsauksmes ir neaizvietojamas! Taja, ka mus redz citi ir divi aspekti, ko

vienmer vajag paturét prata.

& £

Pirmais - cilvéki ne vienmer sniedz savu viedokli ar pietiekamu taktu vai p

empatiju;

Otrais - katra cilveka vienmér dominé ego, personiskais emocionilais. %
fons un sajutas, pieredze, bailes, gaidas un ieinteresétiba. Tomeér, biezi

vien cilvéki redz mus daudz labakus neka meés pasi sevi novértéjam un

$adam atsauksmém ir biitiskaka nozime miisu pasapzinas biivésana.

“ 7 e -'g'




Sonedé] jauta péc atsauksmém un sniedz atsauksmes/saki paldies!

Ja, Tavs uzdevums Sonede ir lagt citiem cilvekiem sniegt Tev atsauksmes, viedokli par kadu Tavu
ricibu, darba pienakuma izpildi vai jebko citu, ko iespéjams novertét, izdarit secinajumus. Tiesi to
pasu Tev ir iespéja darit pretéja virziena! Izmanto to!

1. Atrodi situaciju, kur Tev biitu svarigi sanemt atsauksmi un noformulé jautajumu - "Es biitu
pateiciga, lai Tu sniegtu man atsauksmi par padarito! Tas man palidzeés saprast - kur es esmu
lieliska un kur man veél ir iespéja uzlabot savu sniegumu! Jau ieprieks paldies!"

2. Atrodi situaciju, kur Tu redzi, ka atsauksme kadam varétu noderét ka uzmundrin3jums un ‘

palidziba uzlabot sniegumu! &=
[

Klasiski atsauksmes sniedzam péc "hamburgera principa" -> kaut kas labs paveiktaja -> ko v

uzlabot -> pateiciba par paveikto. Tas palidz konstruktivu atsauksmi un pat kritiku uztvert’q

racionali. ©

Pievérs uzmanibu ikdiena savai izpausmei - ko Tev vairak ir vélésanas darit - kritizét vai slavét?
Cik biezi més ar pateicibu uztveram uzslavas un pasakam - Ladzu! Man patiess prieks!

N\ o
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Sasniegumi veidojas Istetmina un ilgtermina lémumu un darbibu apvienojuma.

Kas ir izturiba? Ta ir spéja turpinat iesakto, neraugoties uz nekadiem
ierobezojosiem apstakliem, vai tie ir emocionali, fiziski vai attieksmes
ierobeZojumi. Izturigi cilvéki sastopas ar dazadiem skérsliem tiesi tapat ka jebkurs
cits, bet atskiriba ir taja, ka Sie apstakli netiek uztverti ka apgriitinajums, bet ka
izaicinajums un maciba tam, ka nakosreiz darit citadak.

Spéja macities no pieredzes ved pie labakam iespéjam nakotné, veicina konfliktu
risinasanas prasmes. Ta maca Tev veidot jaunas lietas, procesus un veidus ka lietas
istenot. Ja Tu saskaries ar neveiksmi, neaizmirsti, ka pieredze ir devusi Tev

iespéju atklat kaut ko jaunu par sevi vai situaciju kopuma.



Motivacija un cel$ uz rezultatu

Spéja pielagoties vienmér ir noderiga, tomeér, ja ir izvirziti mérki, tad butiski ir spét
noturéties uz izveléta cela un turpinat doties mérka virziena. Parak bieZa pielagosanas
situacijam un skeérsliem, var novest pie cela pazaudéSanas un rezultata aizvest vispar prom
no mérka. Ilgstosa aizrautiba ir tas, kas notur miis uz cela mérka virziena! Ja esi atradusi so

aizrausanos sevi, tas palidzés palikt motiveétai, lai vai kas notiktu.

§onedé} izvélies vienu mérki, uz kuru Tu jau dodies, vai vélies doties un atrodi vismaz 5
aspektus, kas Tevi aizrauj $aja ideja - ilgtermina labumi, interese, motivacija, kas palidzes
Tev noturéties uz izvéleta cela meérka sasniegSanai! Precizi apraksti, kas Tev biis, ko redzési,
dzirdési un jutlsi, kad biisi mérki sasniegusi! Katru dienu ieplano 1 mazu soli 51 mérka
virziena un izdari to! Nedélas beigas atskaties, novérté paveikto un slave sevi!
Tu esi lieliska un Tav labi izdodas!
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Meditejam

\
Kad esi parliecinata par savu celu, Tev ir j3jiitas labdaar to, ko Tu dari un/aﬁ
kapéc Tu to dari. Ja Tu praktizé apzinatibu, secinasi, ka atrast atbildes uz

jautajumiem ""Kapeéc..?"" ir daudz vienkarsak.

Meditacija ir uzmanibas koncentrésana uz kermena iekspusi, tada veida
atsledzot uzmanibu no arpasaules.

Lauj savé(qi smadzeném atpiisties!
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f‘x\a D | Sonedé] Tev jaizmégina meditéSanas prakse!
' L

A .“
Kapéc meditét? Meditéjot tiek koncentréta uzmaniba uz organisma ieksieni, tiek innikta muskulu

atslabinasanas, kas var palidzét labak apasinot galvas smadzenes un novérst saspringumu, sapes
dazadas kermena vietas; tiek trenétas un uzlabotas koncentrésanas spéjas; domas koncentréjoties
uz savu kermeni, izstradajas biologiski aktivas vielas, kas rada mieru, taja skaita laimes hormoni
endorfini un citi, - sakuma miers tiek sasniegts ar elposanu, vélak kermenis iemacas sasniegt miera

stavokli pats.

Meditésanai vislabak izveéleties laiku, kad neviens Tevi netraucés - no agra rita, kad visi vel gul,
vakara, kad majas visi darbi apdariti, pa dienas vidu, kada partraukuma, ja vari atrast klusu un
mierigu, piemérotu vietu. Medité$anai ir pietiekami ar 10 - 15 minatém. Nav svarigi, kada poza Tu
to dari. Biitiski ir lai Tavs kermenis spétu pilniba atbrivotes un nenovérstu uzmanibu uz neértibam.
Ir pieejamas loti daudz un dazadas meditacijas - atrodi sev piemérotako. Més aicinam ieskatities
izzinas, atjaunotnes un kultfiras centra Miervidi mobilaja aplikacija, kur piedava bezmaksas
meditacijas iepazisanas kursu, vairakas bezmaksas meditacijas, ka palidz tikt gala ar krizes
situacijam, savukart maksas versija piedava 56 meditacijas un audio vingrinajumi relaksacijai.
Meklé Gogle play vai AppStore Miervidi.

carld
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Atrodi aizraus$anos!

IesaistiSanas, mérkis un nozime. Ko, Tavuprat, ir vérts dzivé darit? Mums
visiem ir idejas par to, kas ir svarigi. Ta¢u lai justu pilnigu apmierinajumu, savu
energiju un aizrautibu nepieciesams ievirzit produktiva un jegpilna nodarbe.
Kad Tu dari kaut ko patiesi sev nozimigu, Tev nesagada griitibas noturét
uzmanibu, iesaistities un bait fokusétai, noturigai laika gaita. Movitacija dod
Tev energiju, savukart aizrautiba palidz o energiju fokusét uz meérki.
Un kas patiesiba Tevi motive?

Riciba neseko motivacijai! Motivacija seko ricibai! Sac darit, giisti
gandarijumu un motivacija sekos!




Kas Tevi aizrauj?

Ir pavisam vienkarss uzdevums, kas palidz atri saprast, cik nozimigi Tev ir tas, ar ko_
Tu nodarbojies. Pajauti sev: "Ja es vinnétu loterija, vai es turpinatu darit to, ko e§
daru tagad?'Ja atbilde ir "Ja!", tad tas visdrizak ir tapéc, ka Tu priecajies par to, ko Tu

“dari un tas Tevi iedvesmo, ir jégpilni prieks Tevis. Savukart, ja atbilde ir "Né!", tad tas
norada uz to, ka Sobrid Tu, iespéjams, neisteno savu patieso aizrausanos. 3
Tavs §1s nedélas uzdevums: atpazit savu motivaciju!

Parskati un apzinies savas unikalas spécigas puses (skati nedélu Nr.8)
Apdoma, kas Tevi motive; pieméram, atziniba vai tas, ka kadu lietu spé&j loti labi darit
- esi meistars sava lieta, vai ari tas dod Tev iespé&ju komunicét ar citiem. Tas var but
jebkas, kas ir svarigi Tev. Atrodi to.
Padoma un apraksti savu idealo dzivi! Ka Tu jaties, ko redzi, ko spé& sasmarzot,
sagarsot, kadi cilveki ir Tava loka, ka Tu atputies, ka pelni naudu, kadi hobiji Tev ir?
Apraksti visu detalas. No ka Tu esi atteikusies?
Raksti ka pasaku, bez ierobeZojosam domam un ‘argumentiem, kapéc tas nav
iespéjams!!!

Izdari secinajumus!
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Sonedé] lutini sevi pateiciba par paveikto!

Tu esi lieliska, briniskiga, veiksmiga, sirsniga,
jauka un apburosa! Turpini iet! Soli pa solim, '
dienu pa dienai, nedélu pa nedélai!




Atskaties 10 nedélas atpakal! Salidzini savu passajitu,
kad saki un ka Tu juties Sodien!

®
Par ko Tu sev esi pateiciga?
Ar ko Tu visvairak lepojies?
Kada veida atbalsts Tev noderétu? ® ¢
Kam Tu to paltugsi?
Ko Tu nakamnedeé] darisi citadak?
Ka Tu sevi apbalvosi par paveikto? '




Saprast savas unikalas prieksrocibas.
Veiksmes meklejumos ir butiski zinat, kas Tu esi un kada persona Tu esi?
Sonedé] un nakamaja nedéla Tu izpétisi sistému, kas precizi izskaidro ipasibu modeli vai

komplektu, kas padara Tevi unikalu.

Tu apskatisi kada institata izstradato rakstura stipro pusu un tikumu klasifikatoru, kura ir
identificétas 24 galvenas iezimes, kas iedalitas sesas plasas kategorijas, kuras visparéji tiek
uzskatitas par morali labam. Mums katram ir sava atskiriga So speku un tikumu kombinacija,
un tie visi veicina musu unikalo raksturu. Ja Tu spéj identificét savas stipras puses un

lz{;lantot tas savu mérku sasniegSanai, pastav lielaka iesp&ja, ka jutisies ta, it ka tiecies péc
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Vero sevi un atklajSava rakstura stipras puses!

Godigums

Komandas darbs: Lojalitate Savas artavas pievienosana Labs pilsonis

Taisnigums: Dot visiem iespé&ju Darboties bez aizspriedumiem Pret ikvienu izturéties taisnigi
Vadiba: Panakt, ka lietas notiek Iedvesmot citus Uzturét labas attiecibas komanda (grupa)

Cilvéciba

Milestiba: Citu cilveku novertésana, vélme bat tuvuma Rupes DaliSanas
Labsirdiba: Dasnums Apriipésana Izpalidziba Lidzjatiba

Sociala inteligence: Citu jitu apzinasanas. Prasme saprasties ar cilvekiem

Atturiba

Piedo$ana: Pienemsana, ka neviens nav perfekts. Atteiksanas no atriebibas

Pazemiba: Lausana savam darbam runat par sevi. Sevis nepacel$ana pari citem
Piesardziba: But uzmanigam, domat uz prieksu. Nedarit neko tadu, ko vélak varétu nozélot
Pasregulacija: Disciplina Spéja kontrolét savas jutas un vélmes

CikJoti Sie apgalvojumi attiecas uz Tevi, vai neattiecas, vai attiecas dazreiz, cik bezi, kapéc?

h



Saprast savas unikalas prieksrocibas.

Veiksmes meklejumos ir butiski zinat, kas Tu esi un kada persona Tu esi?
Sonedél vél Tu pétisi sistému, kas precizi izskaidro ipasibu modeli vai komplektu, kas

padara Tevi unikalu.

Tu apskatisi kada institata izstradato rakstura stipro pusu un tikumu klasifikatoru, kura
ir identificetas 24 galvenas iezimes, kas iedalitas sesas plasas kategorijas, kuras vispareji
tiek uzskatitas par morali labam. Mums katram ir sava atskiriga So speku un tikumu
kombinacija, un tie visi veicina masu unikalo raksturu. Ja Tu spej identificét savas
stipras puses un izmantot tas savu meérku sasniegsanai, pastav lielaka iespéja, ka’fl‘nt:j:"s;‘i‘_esl p

iy

ta, itka tiecies péc "aicinajuma’, nevis kaut ko dari tikai darba péc.



Turpini atklat sava rakstura stipras puses!
Gudriba un zinasanas
Radosums: Genialitate un unikalitate
Zinatkare: Atvértiba jaunam lietam Ieinteresétiba pasaulé
Spriesana: Spéja domat kritiski Novertét lietas taisnigi Spriest bez aizspriedumiem
Milestiba uz macisanos: Bat zinatkaram, bet vienlaikus sistematizét, ka iegiit jaunas zinasanas un prasmes
Perspektiva: Sniedzot sapratigus padomus Spéja izprast lietas

Transcendence (robeZu parsniegSana)

Skaistuma un izcilibas novértéjums: Spéja brinities par briniskigo, kad vien to atrodi
Pateiciba: Veltit laiku, lai baitu pateiciga

Ceriba: Optimisms un darbo$anas, lai nakotné batu labak

Humors: Bat rotaligam, redzét smiekligo pusi Patik likt cilvékiem smieties
Garigums: Mérka izjiita par to, ka ieklaujies lielaja dzives shéma

Drosme
Drosmiba: bt drosmigam, saskaroties ar draudiem, izaicinajumiem un cieSanam Runat par to, kas ir pareizi
Neatlaidiba: Virzies uz savu mérki. Ja nevari paskriet vai paiet - vienkarsi dazas dienas mégini kaut gulét meérka virziena.
Dari lietas metodiski, regulari un pa mazam solitim. Ed torti pa gabalinam. Ja méginasi visu reizé, ir risks, ka paliks
slikti ap dasu.

Godigums: Biit patiesam un sirsnigam Rikoties vienoti un ar atbildibu \ ‘
Kaisle: Dzivot dzivi "ar pilnu kraiti" Pieiet lietam ar energiju un entuziasmu

Cik]oti Sie apgalvojumi attiecas uz Tevi, vai neattiecas, vai attiecas dazreiz, cik bezi, kapéc?



Negativas domasanas parvarésana

16s varam domat "savu celu’ uz panakumiem? Protams, arl smags da
1smes un veiksme spélé savu lomu, tacu pieradijumi liecina, ka pozitivi-garigie

ieradumi ir batiski, un misu attieksmei ir nozime.

Pozitiva attieksme var but butisks atbalsts neprognozejamos laikos, un pSl‘ skas -
labbiitibas pieradijumi liecina, ka optimistiem ir spécigiaka imiinsistéma uh v1n1‘.'
dzivo ilgak. Psihologi ari ir secinajusi, ka optimisti vienkarsi ir laimigaki, labak tiek

ar visu gala, ir neatlaidigaki, viniem ir plasaks draugu loks, un kopuma vini ir

velksmlgakl Laba zina ir ta, ka optimismu var iemicities! Optimisms nenozimé ar}: y
smaidu akceptét vardarbigu ricibu un attieksmi pret sevi vai citiem! Tas nozimé
saukt lietas Istajos vardos, skaidri un parliecinosi riipéties par savam un citu

robezam, saredzét nepatikamas situicijas macibu vai ieguvumul!



- gala - tad vispirms parskati savu dienas kartibu, savus planotos uzdevumus un

Sonedél macies atpazit stresa avotu.

Situacija, kad jiti satraukumu - pievérs uzmanibu, vai 31 sajiita veidojas no pasas

/' situacijas vai no Tavim domam, ka Tu netiksi ar to gala vai netiksi gala'pietickami

‘labﬁA}é@g atbildes bas pareizas un abi varianti ir iespé&jami, bet risinajumi - dai‘id

- Ja Tu hrosniski atrodies stresa, ko izraisa domas par to, ka netiksi vai netiec ar visu.

uzstaditos mérkus. Pienem to, ka Tu nevarési izdarit visu, ja vien nevélies sevi

izdedzinat. Sac ar uzdevumu sakartosanu péc to svariguma Tev!

Atceries - Tu driksti netikt ar VISU gala! Tu driksti lagt
palidzibu! Tu driksti izvéléties, kas ir Tavas prioritates un kas ir

mazak svarigi!



2
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Macies sev uzticéties

Parliecibas veidoSanas panémieni
Dazkart liekas, ka pasparliecinatiem cilvekiem dzivé ir vairak iespéju.
Pasparliecinatiba un ticiba sev mudina ari citus cilvekus ticét Tev!

Kultivet pasparliecibu ir vienkarsi - pievers uzmanibu, ka Tu sarunajies ar
sevi, kadas domas ir domingjosas. Vai Tu pavadi daudz laika sevis
kritizéSanai, z€losanai? Ja ta, tad aizvieto $is negativas sarunas ar sevi un par
sevi ar pozitivam. Pieméram, uzraksti sev vestuli ta, ka Tu rakstitu savai
draudzenei, kurai Sobrid ir parvaramas kadas gratibas - iedrosinosu,
iedvesmojosu, pacilajosu, bet ne Zelojosu.

Ka biitu, ja Tu pret savu labako draugu izturétos ta, ka Tu izturies pret sevi!
Ja Tuvinam veltitu tos pasus vardus, kad kaut kas "nogajis greizi", ko sev? Tu
vinu uzmundrinatu un atbalstitu vai noniecinatu un kritizétu?




Sonedél pilnveido sau pasparliecibu!

Panem papiru un pieraksti savas domas par sekojoso:

1. Kas ir Tavas lielakas bailes. Atstumtiba? Pazemojums? Padoma, kas tas ir un ka tas
iederas Tavos planos par klusanu veiksmigai?

2. Izveido sarakstu, kapec $1s bailes Tev skiet passaprotamas. Tava dzives pieredze ir
Tevi veidojusi, icklaujot ar1 slikto, un $is bailes ir sekas, produkts, mugursoma, kuru ik
pa laikam ir jegpilni izkramet un revidet. Neaizraujies ar citu vai sevis vainosanu. Si
uzdevuma merkis ir pienemt to, ka pagatnes dalu, un palaist.

3. Padoma par pozitivam pieredzem, kas ir tev palidzejusas tikt pari grutibam, par
atbalstu, ko esi sanemusi, lepnumu par to, ko esi panakusi, ko parvarejusi un
prasmem, ko caur to esi apguvusi. Uzraksti!

4. Izveido planu, ka Sis tehnikas, prasmes, iemanas Tu varetu izmantot nakosreiz, kad
bus japarvar grutibas.

5. Pasapno un iedomajies veidus un neveiksmes, kas var Tevi atturet no parmainam.
Kapec Tev skiet, ka "pa vecam" ir ertak? Atgadini sev, ka tas viss ir dala no procesa, un
saglaba lidzcietibu pret sevi Sajos grutajos mirklos.

Uzdevums nav par to, ka Tava cela nekad vairs nebus grutibu. Uzdevums ir par to, ka
Tev ir jaapzinas savas iespejas un prasmes, lai nakamreiz Tu atrak varetu tikt ar to
gala!



2 6 Miera ar SEVI
[ ]

Veseliga kermena nozime
Veseligs kermenis ir viena no veiksmes dimensijam. Ja jitamies labi sava ada un
kermenti, tad jiitamies kvalitativak ari sava dzivé kopuma.

Lai cik mes it ka iek$gji justos pasparliecinati, biezi vien neapmierinatiba ar savu
kermeni atstaj negativu iekséjo sajitu.

Veseligu kermeni patiesiba atbalsta virkne veseligu ricibu, uzvedibu, pieméram, ést
intuitivi - ést tik daudz, cik jitam, lai bitu paédusi, nevis vienmeér izést tuksu skivi
vai neést nemaz; kvalitativa seksuala dzive; augstaka limena psihologiska un fiziska
labbatiba, kvalitativs un pietiekami ilgs miegs, pietiekama kustibu intensitate un
regularitate.

Svarigakais, cik kvalitativi fiziski Tu juties! Sava izskata salidzinasana ar kadu citu ir
sliktakais, ko Tu sev vari nodarit! Izvélies, ka Tu vélies justies sava kermeni un dodies
sava sapna virziena!

ermenis ir Tavs paligs un sabiedrotais, riipéjies par to!




Mili savu kermeni!

Pozitivisma psihologe Keita Hefferona uzsver, ka cilveki, kas jutas komfortabli sava
kermeni, ir ari fiziski un emocionali veseligaki. Vina piedava izméginat dazas
tehnikas, kas palidzés Tev doties vajadzigaja virziena - iemilét savu kermeni (vél
vairak):

Fiziskas aktivitates: Fokuséjies uz to, ka vingrinajumi, akivitates un veseligs édiens
liek Tev justies, nevis ka izskatities!

Medijpratiba: Véro, analizé un saproti, ka reklamdevéji baro Tavu nedrosibu, lai
padaritu par labaku un paklausigaku patérétaju.

Skaistuma mits: Novérté, ka nereali ideali miisdienu sabiedriba ierobezo ka
sievietes, ta viriesus.

Cieni sevi: strada pie ta, lai Tu pienemtu sevi ka vertigu cilveku, neatkarigi no ta, ka
Tu izskaties.

Sonedél:

- Guli minimums 8 stundas diennakti!

- Izvairies no cukura!
- Velti vismaz 15 miniites katru dienu fiziskajam aktivitatém!



2 7 o Deformacijas faktors

Ka stress mazina iespéjas

Sevis motivésana turpinat celu, neskatoties uz skérsliem, palidz, bet sevis
piespiesana lidz robezai - né. Iespéjams, ka jabut uzmanigai: hronisks stress
var kaitét pasai un, iespéjams, ari izredzém gat panakumus.

Stress ir nepatikama sajiita, un tam ir tendence pieaugt. Hronisks stress var
izraisit psihiskas deformacijas, taja skaita pat psihiskas slimibas. Pastavigs
stress mazina motivaciju un liek justies slimiem vai pat izraisa fiziskas
slimibas, tapat tas samazina musu spriestspéju, masu inteligenci.

\ Tavs kermenis ir veidots lai Tevi aizsargatu. Tas pastavigi reagé uz dazadiem
kairinajumiem un sarga Tevi. Ikviens ir piedzivojis uztraukumu, kad zid spéja
parunat, kad Tu sastingsti. Ta ir kermena reakcija, lai vérstu Tavu uzmanibu
uz ko tadu, ko Tev nepieciesams uzlabot, lidz Tu situaciju vari parvarét drosi

un bez satraukuma.

RN



Sonedél macies atpazit stresa avotu

Situacija, kad juti satraukumu - pievérs uzmanibu, vai $I sajuta veidojas no pasas
situacijas vai no Tavam domam, ka Tu netiksi ar to gala vai netiksi gala pietiekami labi?

Abas atbildes bus pareizas un abi varianti ir iespéjami, bet risinajumi - dazadi.

Sonede] atbildi sev uz jautajumiem:

Kas ir stresa sakums - cilveks, sajita, vardi vai Tavas domas par situaciju, cilveku,
vardiem?

Ka Tu ierasti rikojies, uzvedies paaugstinata stresa situacija? Ko Tu dari vai nedari?
Kada atskiriga veida Tu Sonedé] varétu uzvesties, domat, rikoties? Uzraksti vismaz 3
variantus!

Stingri pieturies pie jaunajam ricibam un domam! Nelauj sev atgriezties pie veca, jau

\ labi zinama un erta algoritma!



28.

Produktiva atbilde uz spiedienu.

Stresa vadiSana

Labakais ierocis pret stresu ir Tava spéja izvéléties vienu uzskatu no
citiem! (V.DZeims, psihologs)

Augsti sasniegumi ir saistiti ar smagu darbu un augstam likmém. Lai
noturétu sevi uz pareiza cela spriedzes situacijas, ir japarliecinas, ka
Tavi ieradumi — gan garigie, gan fiziskie lauj saglabat mieru un
kontroli.

Meérens stresa limenis palidz Tev koncentréties uz daramo vai kadu
lietu, bet atsléga slépjas taja, ka Tu atbildi situacijas, kas Tevi skar - vai
Tu spéj noteikt, ka tiksi ar to gala vai situacija "tiks gala ar Tevi".



Sadali stresa avotus!

Mums vienmer ir tandence parspilét lietas. Lai gan dazkart tiesam var likties, ka "visa
dzive ir viens vienigs stress", tomer ta noteikti nav. Ta vieta, lai Jautos sajiitam, ka esi
satriekta, mégini identificét un ieraudzit lietas, kas Tev rada satraukumu!

Izveido sarakstu ar $im lietam, fokuséjoties un to, kas patiesam rada satraukuma
sajitas, trauksmi, kaitina. Esi preciza, uzraksti konkrétas lietas, nevis visparigas.
Parskati So sarakstu un pardoma, kuras lietas Tu vari mainit.

Pameégini sagatavot nelielu darbibu planu galvenajiem stresa avotiem - vai tas bus lietas
vai cilvéki, padoma, ko reali Tu vari darit, lai mazinatu to ietekmi? Nakosaja reizé, kad $1
situacija pienaks, Tu spési reagét efektivak un samazinat to ietekmi un savu passajitu,
jo zinasi, ka rikoties.

§onedé} izveido sarakstu ar ikdienas stresa avotiem - nelielam lietam (piloss krans,
vienmer kavéjoss bérns vai partneris, kolégis, kurs vienmér atrod ko negativu, kurpe,
kas mazliet spiez vai berze kaju). Ar ko Tu saksi, lai mainitu savu ikdienas
noskanojumu? Ka Tu to izdarisi? Kad Tu to izdarisi? Kas biis nakamais? Protams, stresa
avoti médz bat ari aréji - tadi, ko neka nevaram ietekmeét, tapéc neparmet sev! Atrodi tur
kaut ko smiekligu!



2 9 e Viltnieka sindroms

Savu prasmju pienemsana

Vai jebkad esi atradusies telpa kopa ar daudziem veiksmigiem cilvekiem un
padomajusi - "Es te neiederos.” Ja ta, tad atceries, patiesiba ir tada, ka Joti daudzi
cilveki jiitas tiesi tapat! Daudziem veiksmigiem cilvékiem ir Joti augsti standarti un
vini sevi verté un tiesa skarbi. Ja misu standarti ir augsti, bet miisu pasvértéjums ir
zemaks, $adas sajutas tiek dévetas par "viltnieku sindromu" - masu panakumi ir tira
nejausiba un agrak vai véelak "Istie eksperti", ne tadi ka mes pasi, mas atmaskos.

Lai cik tas nebttu divaini, tiesi tie cilveki, kuri visbiezak izjut $o sindromu, visbiezak
arl ir savas lietas vai jomas eksperti, pie tam pietiekami veiksmigi taja, ko vini dara.
Vineim vienmer ir sajita, ka jo augsak vini pakapjas, jo lielaka ir iespéja, ka vini tur

\ neiederas. Si sindorma apziméjums sakotnéji tika attiecinits uz sievietém, jo
vesturiski, parak liela sociala aktivitate vai nebuSana pietiekami atbilstosam
prasibam, radija So neiederibas, nepietiekamibas sajiitu, neskatoties uz to, ka vinam
bija gan talanti, gan prasmes un izglitiba, lai ienemtu augstas pozicijas.

RN



Sonedeé] atbrivojies no Saubam!
Katru dienu uzdod kidam jautajumu par kaut ko, ko Tu neparzini, ta¢u vélis uzzinat!
Atlauj sev bt "NEZINITEI"!

Nekad nesalidzini savu iekSieni ar citu arieni! Situacijas, kad meés izjatam viltnieca
sindromu, més paratsi salidzinam savu trauksmes sajatu ar citu cilvéku acimredzami
izdomatam fasadém. Sados briZos ir vérts atceréties, ka patiesiba ikviens kada bridi jiitas
tiesi tapat, tiesi tikpat neérti, un iesp&jams, vini pat salidzina sevi ar Tevi, nostada Tevi
ausgstak par sevi - tiesi tapat, ka Tu nostadi sevi zemak.

Atceries - neviens ir perfekts! Pat, ja Tev gadisies ideals atbalstosais cilveks, kas varés Tev
palidzét ar kadu lielisku darijumu vai iespéju. Bridi, kad Tu $o cilvéku uzliksi uz pjadestala
ka kadu, kurs nekad nekltidas, nekad nejiitas slikti, un kuram ir arkartigi augsti standarti,
kuriem Tu nekad nespési lidzinaties, prieks Tevis tas beigsies ar vel zemaku sevis
pasvertgjumu un veél lielaku viltnieka sindromu. Tapac atceries - neviens ir perfekts! Klidas
gadas. Ja Tu neesi nekad kladijusies, tad visdrizak Tu nekad neesi uznémusies riskus,
izméginajusi jaunas lietas vai darit citadak. Treneé sevi darit lietas citadak, eksperimenteét,

kladies un macies!




3 O ° Ienaidnieks miisos (1)

Daudziem no mums ir pazistams tads iekséjais dialogs, kas stasta, ka més neesam
gana labi, més nekad nespésim sasniegt ko velamies, un tas "nekas" ko esam
sasniegusi, nav neka verts!

Ir pienacis laiks izaicinat $is domas un aizvake to dzelksnus.

Ja Tava iekseja balss regulari ir negativa, samazina vertibu, tas rada blokus, kas attur
Tevi no ricibas, no talakas attistibas un kave izaugsmi un virzibu uz prieksu. Lai §adas
pavisam nepalidzo$as domas mazinatu, nepiecieSams attistit ticibu tam, ka Tu esi
spéjiga un kompetenta, ka Tu spéj attistit jaunas prasmes un pieejas, kas kalpos Tev
meérku sasniegSana.

Pasefektivitate nav visaptverosa ipasiba, jo tikai retais no mums ir vienadi efektivs
visas darbibas jomas, drizak pat neviens. | o0 savai aizrautibai, tad veido
pasefektivitati tajas jomas, kas ir saistitas a vai hobiju jomu, nevi




Veido savu pas-efektivitati!

Meistaribas pieredze. Stradasana un specifisku rezultatu sasniegsana
palidz iegiit prasmes un vairo Tavu ticibu tam, ka ka Tu vari sasniegt
meérkus, ko pati esi sev uzstadijusi. Tava ticiba Tev pasai ir spécigaka,
ja pati esi pieredzéjusi, ka papildus ptilu pieliksana ir palidz&jusi Tev
pavarét kadus skerslu, sasniegt labus rezultatus vai parvarét apstaklus.

Sonedél ikviena lieta ko dari, mégini ieraudzit savu meistaribu un
novertet to. Veido savu pieredzi un nostiprini sevi parliecibu, ka esi
lieliska taja, ko dari! Tev lieliski izdodas!




31.

Sonedeél iepriecini sevi ar kadu pasikuma
apmekléjumu pateiciba par paveikto! Tu esi
lieliska, briniSkiga, veiksmiga, sirsniga,
jauka un apburosa! Turpini iet! Soli pa
solim, dienu pa dienai, nedélu pa nedélai!



Atskaties 10 nedelas atpakal! Salidzini savu passajitu,
kad saki un ka Tu juties sodien!

Par ko Tu sev esi pateiciga?

Ar ko Tu visvairak lepojies?

Kada veida atbalsts Tev noderétu?
Kam Tu to palagsi?

Ko Tu nakamnedeé] darisi citadak?
Ka Tu sevi apbalvosi par paveikto?



3 2 °® Ienaidnieks miisos (2)
(A

Daudziem no mums ir pazistams tads iekséjais dialogs, kas stasta, ka més neesam gana
labi, més nekad nespésim sasniegt ko vélamies, un tas "nekas" ko esam sasniegusi, nav
neka vérts!

Ir pienacis laiks izaicinat §is domas un aizvakt to dzelksnus.

Ja Tava iek$éja balss regulari ir negativa, samazina vértibu, tas rada blokus, kas attur
Tevi no ricibas, no talakas attistibas un kavé izaugsmi un virzibu uz prieksu. Lai §adas

pavisam nepalidzosas domas mazinatu, nepiecieSams attistit ticibu tam, ka Tu esi
spéjiga un kompetenta, ka Tu spéj attistit jaunas prasmes un pieejas, kas kalpos Tev
meérku sasniegsana.

Pasefektivitate nav visaptverosa Ipasiba, jo tikai retais no mums ir vienadi efektivs visas
darbibas jomas, drizak pat neviens. Ja Tu seko savai aizrautibai, tad veido
pasefektivitati tajas jomas, kas ir saistitas ar Tavu darbibas vai hobiju jomu, nevis visas

un ikviena, kas Tev nav derigas. g
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Turpini veidot savu pas-efektivitati! ‘%

o=7= = .. — . — — . /
Sociila modelésana. Tevi ietekmé tas, ko Tu redzi apkart. Raudzities ufr—

macities no citiem, kas spéjusi paradit, ka parvarét apstaklus un pieiet
problémam vai reagét sarezgitas situacijas, ir butiski pasfeketivitates
veidosana. Citu ricibas vérosana palidz Tev macities un veidot savus
ricibas modelus un izmantot pieejas, kas lidz §im nav bijusas Tava
arsenala, ne tikai balstoties uz savu pieredzi, bet izmantot ari redzéto -
citu pieredzi.

Sonedé] pamani un pieraksti, ka dazadas situacijas rikojas citi, ka citi
risina jautajumus. Atzimé tos domu gajienus un darbibas, kas nebtu
raksturigas Tev, kuras Tu neiedomatos izvéléties, bet konkrétaja
situicija tas ir palidzéjis nonakt pie rezultata. So sauc par "Mentoru
galdu” - izvélies sev piemérotako pieméru, panem no vina to, kas Tev
vislabak noderés un trenéjies piemeérot sava ikdiena! Més visi Seit esam,

¢

lai viens no otra macitos - ka vajag un ari ka nevajag rikoties! A
= 3 < 'R
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3 3 4 Ienaidnieks miisos (3)

Daudziem no mums ir pazistams tads ieks€jais dialogs, kas stasta, ka més neesam gana
labi, més nekad nespésim sasniegt ko velamies, un tas "nekas" ko esam sasniegusi, nav
neka verts!

Ir pienacis laiks izaicinat §is domas un aizvakt to dzelksnus.

Ja Tava iekséja balss regulari ir negativa, samazina vertibu, tas rada blokus, kas attur Tevi
no ricibas, no talakas attistibas un kavé izaugsmi un virzibu uz prieksu. Lai $adas
pavisam nepalidzosas domas mazinatu, nepiecieSams attistit ticibu tam, ka Tu esi sp&jiga
un kompetenta, ka Tu spgj attistit jaunas prasmes un pieejas, kas kalpos Tev mérku
sasniegSana.

Pasefektivitate nav visaptverosa Ipasiba, jo tikai retais no mums ir vienadi efektivs visas
darbibas jomas, drizak pat neviens. Ja Tu seko savai aizrautibai, tad veido pasefektivitati
tajas jomas, kas ir saistitas ar Tavu darbibas vai hobiju jomu, nevis visas un ikviena,

@ Tev nav derigas.
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Joprojam veido savu pas-efektivitati!

Sociala parliecinasanas.
Atgriezeniska saite un viedoklu noskaidrosana par to, ka Tev Velcas,
veicina Tavas pasfeketivitites nostiprinisanos. Paraudzifanis no
citu perspektivas var sniegt Tev labaku un patiesaku ieskatu taja, r
kas Tev izdodas vai neizdodas, un ko nepieciesams uzlabot.
Sonedé] runa par saviem darbiem un savam idejam. Atrodi sarunu
biedru, kur$ uzklausa un atbalsta Tavas idejas! Dalies un paludz
komentaru vai viedokli! Izmanto jautajumus "Ka es varu So dabit
gatavu? Kas vai kur§ man var palidzét? Ka Tu rikotos lidziga
situiciji?” Ar §idu attieksmi Tu sev mécisi meklét risinijumus ka



3 4 Ienaidnieks miisos (4)
o

Daudziem no mums ir pazistams tads ieksgjais dialogs, kas stasta, ka més neesam %

labi, més nekad nespésim sasniegt ko velamies, un tas "nekas" ko esam sasniegusi, nav
neka verts!

Ir pienacis laiks izaicinat $is domas un aizvake to dzelksnus.

Ja Tava iekséja balss regulari ir negativa, samazina vertibu, tas rada blokus, kas attur Tevi
no ricibas, no talakas attistibas un kavé izaugsmi un virzibu uz prieksu. Lai $adas
pavisam nepalidzo$as domas mazinatu, nepieciesams attistit ticibu tam, ka Tu esi
spéjiga un kompetenta, ka Tu spéj attistit jaunas prasmes un pieejas, kas kalpos Tev

meérku sasniegSana.

Pagefektivitate nav visaptverosa ipasiba, jo tikai retais no mums ir vienadi efektivs visas
darbibas jomas, drizak pat neviens. Ja Tu seko savai aizrautibai, tad veido pasefektivitati
tajas jomas, kas ir saistitas ar Tavu darbibas vai hobiju jomu, nevis visas un ikviena, kas

Tev nav derigas.



Turpini! Neapstajies! Veido savu pas-efektivitati
Izveles process.
Katra situacija saglaba optimismu - Tev ta ir iespéja macities un kaut
ko uzlabot vai izprast, ka Tu varéji izdarit citu izvéli, lai virzitos tuvak
savam meérkim un rezultatam. Atceries, ka Tu vari izmainit savu
meérki jebkura bridi.
Pavéro, ko Sonedeél Tev bija iespéja macities? Ko jaunu Tu apguvi?
Tam nav jabat kadam noteiktam prasmém. Tas varbat kads jauns
viedoklis, domu gajiens, redzéjums.

Atceries - kluda ka jédziens nozimeé atgriezenisko saiti - ka darit
NEvajag. Vienkarsi atgriezeniska saite un maciba.




3 5 ° Ienaidnieks miuisos (5)

sasniegusi, nav neka verts!

Ir pienacis laiks izaicinat $is domas un aizvakt to dzelksnus.

v

Ja Tava iekséja balss regulari ir negativa, samazina vertibu, tas rada blokus, kas attur

Tevi no ricibas, no talakas attistibas un kavé izaugsmi un virzibu uz prieksu. Lai $adas
pavisam nepalidzo$as domas mazinatu, nepiecieSams attistit ticibu tam, ka Tu esi
spéjiga un kompetenta, ka Tu spéj attistit jaunas prasmes un pieejas, kas kalpos Tev
meérku sasniegSana.

Pagefektivitate nav visaptverosa ipasiba, jo tikai retais no mums ir vienadi efektivs
visas darbibas jomas, drizak pat neviens. Ja Tu seko savai aizrautibai, tad veido
pasefektivitati tajas jomas, kas ir saistitas ar Tavu darbibas vai hobiju jomu, nevis visas

un ikviena, kas Tev nav derigas.




Piedod sev!

Nenodarbojies ar bezjédzigu salidzinasanu!

Noliec nost dzelteno presi un zurnalus ar slavenibam uz vaka, beidz pratot “
par saviem "parakajiem" draugiem un pazinam. 4
Tu pati esi sava celojuma un tikai tas ir vissvarigakais! Akcepté savas
vajibas! Fokusgjies uz progresu, ko Tev ir izdevies sasniegt, uz mérkiem,
kas Tev ir svarigi. Piedod sev savus trikumus un defektus, esi pret sevi
lidzjutiga. Iepriecini vispirms sevi! Mums visiem ir svarigs citu
novértéjums, tacu pieskir svarigako lomu savai sirdsapzinai un

standartiem: ta ir atslega uz Tavu sajitu par sevi! Sonedél macies
"piedoSanu avansa" - jebkura darbiba, ko vélies uzsakt un Tevi paradas
$aubas (un tas ir normali), piedod sev jau avansa, ka sanaks citadak, ka |
gribéji! Vienalga turpini darit un baudi procesu!

&

o



3 . Parbiedétais uzvarétajs
o

Tiket gala ar bailém no panakumiem

Ja, tiesi tal Izradas, ka ir zinatniski pieradits, ka maisu prats mis saboté! Jo tas kas
tam ir nezinams, tas vinu apdraud! Un més nemaz nepamanam, ka bailes miisu
pratos tiek generétas tikai lai mas atturétu no jebka citada darisanas!

Vai Tu kadreiz esi uztraukusies par to, kas notiks, kad Tu patiesiba sasniegsi savu
meérki? Ja ta, tad ir vérts apdomat, ko Tev nozimé veiksme un kas varétu bat o

bailu pamata.
Tuvojoties rezultata sasniegSanai, uztraukums par sasniegumu var palielinaties, un
tas skaidrojumas ar patikamu uztraukumu vai iek$éju bridinajumu. Normala
situacija $aja bridi batu jajart tikai patikams satarukums, tomér miisu sajitas var
tike vaditas, balstoties uz iepriekséju negativu pieredzi vai bailém no ta, ka nu bus
jadzivo citadi!




Macies nebaidities no veiksmes!

Izlasi un padoma par $iem apgalvojumiem. Kuri no tiem vairak sasaucas ar
Tavu sajutu? Tevi mit baildes no veiksmes, ja Tev vairak atbilst Sie
apgalvojumi:

e Biezivien veiksmes cena ir lielaka neka ieguvums.

e Tie, kuri ir sasniegusi virsotni, pastavigi cinas par paliksanu tur.

e Veiksmigus cilvekus parasti uzskata par augstpratigiem un savrupiem.

e Cilveku uzvadiba parasti mainas uz slikto pusi, kad vini kluvusi veiksmigi.

Tu nebaidies no veiksmes, ja Tev vairak atbilst Sie apgalvojumi:
Es sagaidu, ka citi cilveki noverté manu potencialu.
Sasniegumi palielina cienu.

Kad es esmu aug$gala, cilveki velas man lidzinaties.

Kad es esmu sava vislabakaja forma, man visas durvis ir atvertas.




3 7 Niedres véja
[ )

Elastibas maksla

Nekas nav pastavigaks par parmainam! Dzive nozimé tikt gala ar negaidito, neatkarigi no ta vai
parsteigums ir liels vai mazs. Tavas iespéjas but veiksmigai ir lielakas, ja proti tikt gala ar Siem
parsteigumiem. Misdienu pasaule ir Joti mainiga. Dazadas kultfiras satiekas un veido savstarpgjas
ietekmes vairak ka jebkad ieprieks. Internets dod mums iespé&u nepartraukti vérot procesus un
cilvekus, ko vini saka un ka reagé. Dazi no mums parmainas jitas értak neka citi. Vétra lazt stingras
priedes! Elastigas niedres pielagojas un péc vétras ir atpakal dzive!

Prasmes, kas saistitas ar elastibu:

1. Intelektuala elastiba. Atverts prats, kas palidz uztvert noderigu informaciju. Spéja lidzsvarot
detalas un plasaku redzéjumu. Ja Tu kaut ko nesaproti, tas nenozimé, ka tas neeksisté vai ir aplams!

2. Uzpémiba. Parmainu gadijuma pienem tas nevis noliedz. Jo atrak apzinasies realitati, jo atrak
atradisi veidus ka sasniegt savu merki "pa jaunam".

3. RadoSums. Vélme izméginat lietas, improvizét, riskét un pielaut klidas, lai sasniegtu mérkus.

4. Pielagosanas. Spéja nepiecieSamibas gadijuma mainit darba metodes un stilus.

5. Likt lietam notikt. Ja konkrétais risinajums nestrada, meklét jaunu un citu veidu, kas stradas.

6. Idejuizteik$ana. Runat par jaunam un trakam idejam. Apspriesties ar domubiedriem. Meklét citus
risinajumus.




Véro sevi un secini, vai esi elastiga!

Spéja mainit domas un pielagoties jaunai videi vai nosacijumiem
palidz Cetras iezimes:

Uzmaniba - spéja noteikt, kas ir batisks un kas nav;

Darba atmina - paturét prata faktus;

Aizture - spéja kontrolét savas tiilitéjas reakcijas;

Parslégsanas - spéja parslégt uzmanibu no viena uzdevuma uz citu.

Pavéro sevi, cik loti Tev piemit §is iezimes. Izvelies vienu ipasibu un

Sonedé] attisti to pastiprinati!




; 8 () Savas veiksmes veido$ana (1)

Iespéju maksla
Uztver veiksmi ka ipasibu, kas jaattista un javeicina, vai ka makslu, kas jaapgast un

japraktizé ka ikdienas dzives sastavdala. Sis ikdienas darbibas palidzés uzlabot iespéjas
radit jaunas idejas un izdevibas:

Rupeéjies par savu tiklu Draugu, domubiedru un pazinu kopiena, ieklayj cilvekus ar

dazadam dzives pieredzém un celiem, paveérs plasakus horizontus. Pulcé ap sevi

pozitivus un atbalstosus cilvekus.

Raugies apkart Véro savu apkartni. Panem partraukumus un pamaini rutinas, lai

ieraudzitu jaunas perspektivas. Parlieku apzinigi cilveki, kuri smagi strada un kam

piemit Saurs redzéjums, palaiZ garam savas iespéjas.

Parkap noteikumus Pamani veidus, ka Tu dari lietas? Esi radosa (pameégini ritos zobus

tirit ar otru roku). Vienlaikus klausi saviem instinktiem, lai izjustu robezu, cik talu vari
' parkapt visparpienemto.




& Sonedé] iedrosini savu veiksmi!

.solis
Vispirms izkap no rutinas ar §adiem vienkarsiem soliem:

1. Centies katru dienu iemacities kaut ko jaunu. Tas var but pat kaut kas mazs,
pieméram, jauns vards.

2. Izmaini sikos ieradumus. Pusdienas apsédies pie cita galda. Dodies uz
darbu pa citu celu.

3. Dari jaunas lietas. Pamégini kadu jaunu édienu. Noskaties kadu filmu no
zZanra, kas Tev isti nepatik. Uzvelc mugura ko citadaku.

4. Izej no komforta zonas. Regulari pamégini kaut ko jaunu, tomeér vidéji
satraucosu, lai nerastos liela stresa sajiita. Pieméram, uzspélé futbolu.

Iziet no komforta zonas nozime darit kaut ko tadu, ko Tev loti gribas, tacu ir
! bail. Nevajag darit lietas, kas Tevi neinteresé vai pat riebjas!

R W
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Savas veiksmes veidoSana (2) :
| 4

Iespéju maksla

Uztver veiksmi ka ipasibu, kas jaattista un javeicina, vai ka makslu, kas jéapgﬁstv
un japraktizé ka ikdienas dzives sastavdala. Sis ikdienas darbibas palidzés
uzlabot iespéjas radit jaunas idejas un izdevibas:

Doma par sevi ka par veiksmigu Esi pozitiva un vienmér meklé labo vai
izdevigumu jebkura nelabveliga situacija.

Pienem nevieksmes Esi gatava tikt gala ar vienkasu vilSanos, pat ja tas notiek
regulari. Pienem, ka veiksmigi cilveki ir neskaitamas reizes cietusi neveiksmes -
tas viss ir dala no procesa lielaku mérku sasniegS§ana. Katra neveiksmé ir laba
zina - informacija, ka nevajag darit!

Seko laikmetigajam Seko lidzi tendencém plasaka sabiedriba. Tas var bit
iedvesmas avots jebkadam projektam, kas Tev var sniegt iespéju.




Turpini iedrosinat savu veiksmi!

2.solis

Radi savu veiksmi!

1. Pienem ideju par veiksmi! Ne viss ir paredzams un dazas lietas médz
tapat vien. Skitis, ka Tev veicas labak, ja to pienemsi un panemsi no situagijas
visu to labako.

2. Uzturi "laimigu” domasanas veidu! Kad Tu doma pozitivi, Tu sevi sajuti ka
veiksmigaku, parliecinataku, proaktivu, un Tava uzvediba un ceribas ietekmeé
notikumus un rezultatus, kurus Tu vargji ietekmet.

3. Esi atverta iespéjam! Biidama relakséta, zinatkara un gatava izméginat
jaunas lietas, Tu varési labak saskatit iespéjas un jutisies értak riskéjot.

4. Pamégini lauties notikumiem! Ja Tev ir prata konkréti sapni, var biit neérti
atkapties no cela, kuru esi izvéléjusies sev, tacu lauj dzivei sevi parsteigt.

5. Atceries, ka viss varéja bat sliktak! Kad juties nevieksmiga, atceries, ka,
labak ir darit neka perfekti nedarit! Perfekts ir nekas!

vt
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Sagatavo sevi sasniegumiem
Dazkart vai pat loti bieZi mums ir sajiita, ka diennakti pietriikst stundu, it Ipasi, kad esam Joti

Laika parvaldi$ana (1)

aizravusas ar to, ko daram. Par laimi, ir patiesi iedarbigi veidi, ka klat efektivakai.
Dazas metodes, kas Tev palidzeés veiksmigak izmantot laiku:

Laika novértésana Sis uzvedibas modelis ietver realistisku savu spé&ju un vajo pusu izvértésanu, un
to jomu apzinasanu, uz kuram nepiecieSams vairak fokuseties, lai uzlabotu savas stipras puses,
nevis térét laiku tur, kur Tu neesi pietiekami efektiva un tikai pastavigi cinies ar apstakliem.

Planosana Meérku uzstadiSsana, daramo darbu saraksta sagatavosana, dazadu aktivitasu
apvienosana ir daZi no §1 uzvedibas modela piemériem. V&l viens piemeérs ir konkréta laika posma
(gads, 5 gadi, 10 gadi, ménesis, nedéla, diena) meérka noskaidrosana, jo tas palidz noteikt
uzdevumu prioritates un saglabat motivaciju.

Noverosana Laika planotajs palidzés Tev labak saprast, ka patiesiba téré savu laiku - kur paliek
miniites un pat stundas. Sava laika patérina novérosana un novértésana palidzés identificet, kuras
darbibas iesp&jams veikt efektivak un varbit ir nepieciesams atteikties no darbibam, kas aiznem
laiku, bet nepalidz Tev ce]a uz mérka sasniegsanu.
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Sonedél uzdevums ir - noveérté savu laiku un atrodi laika zaglus.

Katru ritu savus daramos darbus izvérté saskana ar $o tabulu:

Steidzami Nav steidzami
Krizes situacijas un termini Meérki un attiecibas
(piemeéram, kads gimenes (pieméram, prasmju pilnveidosana,
Svarigi loceklis nokluvis slimnica; attistit veseligu dzivesveidu,
tuvojas nodoklu deklarésanas satikties ar kadu draudzibas
termins utt.) uzturésanai utt.)
Traucekli . . .
L . Izklaides un laika zagli
(pieméram, jaatbild uz telefona L . =
. . (pieméram, televizora skatiSanas,
Nesvarigi zvaniem, e-pasts, kas prasa . - .
o . L - sérfot interneta, zinu skrullésana
talitju atbildi, kolegis, kas ladz
. - utt.)
nelielu palidzibu utt.)
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Sonedél ieplano kadu isaku vai garaku celojumu sev
pateiciba par paveikto!

Tu esi lieliska, briniskiga, veiksmiga, sirsniga, jauka
un apburosa! Turpini iet! Soli pa solim, dienu pa
dienai, nedélu pa nedélai!




tskaties 10 nedélas atpakal! Salidzini savu passajttu, kad
saki un ka Tu juties Sodien!

- Par ko Tu sev esi pateiciga?

- Ar ko Tu visvairak lepojies?

- Kada veida atbalsts Tev noderétu?
- Kam Tu to paltugsi?

- Ko Tu nakamnede] darisi citadak?
- K3 Tu sevi apbalvosi par paveikto?




Laika parvaldisana (2)
Atbrivojies no liekal

Ieskaties kartibas magija kopa ar: Marija Kondo

"Kartibas magija"

Vides sakartosana ir brinums, kas rada energisku

un laimigu dzivi! Sakartojot maju un samazinot

mantu daudzumu,

atklasiet

savas patiesas

vertibas un to, kas jums dzive patie$am svarigs.

\ 4
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marija kondo

kartibas magija

dzive mainds péc sakirtofanas

iva weids, kiriat

miju un pring

MAGIC CLEANING
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Attiri savu teritoriju, atbrivojies no lieka!

Sakarto! Tas, kas mums ikdiena ir acu prieksa, ieketkmé to, ka més jatamies!

Izdzes! Sagatavojies skarbai pieredzei - vismaz puse no visiem epastiem, ko Tu
sanem, var doties pa tieSo uz miskasti. Iztiri savu epastu ar viekarsu pogas
DELETE palidzibu!

Izdari! Ja kas ir svarigs vai neaiznems daudz Tava laika, labak izdari to tagad un
uzreiz, nevis atliec, lai velak par to satrauktos.

Delegé! Tev nav viss jadara vienai un pasai. Varbit pat kads cits var to izdarit
atrak un labak. Uzdavini uzdevumu, nodod to izpildei kadam citam - varbat
vinam tas sagadas patiesu prieku! 5
Atliec! Ja kada epasta izpilde prasis vairak laika, pagaidam to atliec, bet noteikti *
uzreiz ieplano, kad to paveiksi! b g -~
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4 § ° Rupéjies, lai Tavas robeZas netiktu parkaptas!
acies teikt NE!

Ja Tu gribi biit komandas spélétaja vai tads cilvéks, uz kuru citi var vienmeér palauties, var biit oti sarezgiti
veidot un noturét savas robezas, pat tajos gadijumos, kad tie$am nav laika un energijas pilnigi visam. NE
pateiksana ir kas tads, kas mums visiem ir jamacas un jaattista pastavigi! Lai vai ki, mums visiem ir tikai 24
stundas un tapéc ir jamacas sabalansét savas iespéjas ar attieksmi, lai neklatu par ienistu "atteicéju’. Arl
pateikt NE irjamacas t3, lai tas izskanétu pozitivi.

Ir vairakas tehnikas ka $o situaciju padarit iesp&jami patikamu abam pusém:

Atrodi pozitivo. ST tehnika sastav no tris soliem: ja - né - ja. Pirmaja frazé izsaktiet pozitivu apliecindjumu,
pieméram, "Es laprat to uznemtos'. Tad seko negativa fraze, kas nosaka jiisu robeZas, pieméram, "Sobrid es
to galigi nespéju” vai "Sis nav piemérots bridis" un tad izlidziniet situaciju ar vél vienu pozitivo frazi,
piedavajot kadu alternativu, pieméram, "Varbut més varam kopa paskatities, kad varam to izdarit?".

Esi konkréta. Drosi un precizi informéjiet par saviem planiem vai darba apjomiem, lai jautatajam nerodas
Saubas par to, ka jsu atteikums ir pamatots. Pieméram, "Man Sonede] ir janodod atskaite, tapec es tagad
nekadi nevaru Tev palidzét".

Sniedz pamatojumu. Vienmeér pasaki kadu iemeslu, nevis atbildi ar vienkarsu NE. Tas vienmér situaciju
padaris maigaku, neka atbildésana ar sausu NE.

Padoma par vardiem, ar kuriem atsaki. Gan NE sanemsana, gan NE izteik§ana rada vienlidz negativu
pieredzi gan vienam, gan otram, tapéc pacentieties to mikstinat ar pareizu vardu izveli.



Macies pateikt NE!

Izpéti iespgjamos atteikuma pazinosanas izteikumus, atrodi sev
piemeérotakos, pieraksti tos, un liec lieta Sonedel! Vislielakais
izaicinajums Tev varétu biit majas, ar tuvakajiem cilvekiem, gimenes
locekliem vai draugiem! Izbaudi procesu un vero! Vienlaikus noveérte,
ka atteikuma sanéméjs ir juties, kad izmantoji vienu vai otru
izteiksmi.

Atceries! Tavs NE nav par sliktu kadam! Tas vienkarsi ir par labu
TEV!




4 4 ° Kristiska domasana

Kritsika domasana dabiski mums nepiemit. Jebkura ceriga padoma més sliecamies saskatit
tikai labo un pozitivo.

Informacijas pratiba. Uzsakot kadu jaunu lietu, vienmer ir batiski ievakt pietiekami daudz
un dazadu informaciju par konkréto lietu. Lai informacijas izvértésanu padaritu efektivaku,
ieteicams izmantot $adus sojus:

- Nodefiné nepieciesamas informacijas apjomu un veidu;

- Ieguisti $o informaciju péc iespéjas efektivak;

- Kristiski novérté informaciju, taja skaita ari pasu informacijas avotu - cik uzticams vai
neuzticams tas varétu bat;

- legiito informaciju izmanto efektivi sava meérka sasniegSanai, bet ievérojot étikas un
legalos aspektus.

Informacijas pratiba ir kas tads, ko més apgiistam visas dzives laika un, jo biezak Tu to
praksé izmantosi, jo atrak un efektivak iemacisies izvértét jebkuru sanemto informaciju.
Sanemot padomus ka klit veiksmigai kada joma, parliecinies, ka ir sanemti visi fakti. Tiem,
kuri stasta veiksmes stastus, var nebiit visas vajadzigas atbildes, jo, iespéjams, viniem nebija
tadu skérslu vai atbalsta, kas, iesp&jams, ir Tava gadijuma.




Macies parvaldit informaciju!

Psihologija tiek izdaliti divi veidi, ka més apstradajam sanemto

informaciju: léemuma pienemsana un pardomasana jeb reflektiva

domasana. Bridi, kad japienem lémums, pajauta sev, kur§ no Siem
informacijas apstrades veidiem bas domingjosais, vai varbat
efektivak ir izmantot gan lémuma pienemsanu, gan pardomasanu.
Nosleguma |oti ieteicams sev uzdot §adus jautajumus:

Kapeéc es to gribu/man vajag?

Ko esiegtiSu, ja es to izdarisu?

Ko es zaudésu, ja es to izdarisu?
Ko es iegtisu, ja es to neizdarisu?
Ko es zaudésu, ja es to neizdarisu?




Neizdedz! 4 5 o

IzdegSana nenotiek viena nakt. Ta iestajas, kad més pastavigi un ilgtermina piespiezam sevi darit
parak daudz, un pat nepamanam, kad ir jau par vélu. Daudz vieglak ir partpéties, lai nepielautu
izdegSanu neka cinities ar izdegSanas sekam!

Dazas izdegSanas pazimes:

Veselibas problémas. Biezak var piemeklét dazadas virusu slimibas vai stresa simptomi, ka
pastavigas galvas sapes, sirdsklauves, reibums, sapes kriitis vai problémas ar véderu.

Hronisks nogurums. Ja nogurumu sakam, floveérot'pastayigi, ipasigpat jastas ir attieciba uz mazam,
ikdieniskam darbibam, 51 jau ir izdegSana. ‘

Miega traucéjumi. Pastaviga stresa laika arl miisu organisms atrodas pastaviga uzbudinajuma, kas
rada gratibas vakara vienkarsi un doties miega. Tavs kermenis un prats turpina
darboties, lai atrastu risinajumus.
Traucéta atmina un koncentrésanas. Pastavi
rezima un maksimali térét visus pieejamos res
Samazinas darba kvalitate. ,
Pazid ripes par sevi - neédat pusdienas, vai patéréjiet tikai atro partiku? Vai dodaties pastaigas?
Pavadat laiku ar draugiem? Ja né, tas nozimeé, ka esi aizmirsusi partipéties par sevi!

" NI
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spiediens liek kermenim atrasties pastaviga cinas
sus.

Negativas emocijas. Kliisti nervoza, viegli aizkaitinama, pastavigi esi dusmiga, neapmierinata? Sie
ir indikatori, ka esi sasniegusi savu limitu!



Sonedél macies riipéties par sevi savlaicigi, lai izvairitos no izdeg3anas!

Saki "'NE!"" kur vien tas iespéjams!
Vienigais cilvéks, par kuru Tev ir visa atbildiba, esi Tu pati! Atceries - Tavs ""NE!"" nav par sliktu
kadam, tas vienkarsi ir par labu Tev!

Aizmirsti perfektumu!
Sonedé] Tavs uzdevums ir biit perfekti neperfektai!

Nedoma parak daudz!
Kad galva sak nirbét atrgaitas domu Soseja - vienkarsi aizej izmazga matus vai uzraksti sev
pastkarti un nostti!

Izvélies bridi un dodies prom!
Jaties nenovertéta, netiec atbalstita vai lidzigas negativas sajutas. Vislabakais, ko Tu vari darit, ir

vienkarsi doties prom!

Riipéjies par sevi!
Tev IR jaed, jadzer, jagul vismaz 8 h, jadodas pastaigas! Tava vieta neviens cits to nedaris.

Atrodi sabiedrotos!
Ikvienam vajag vietu, kur varam atlauties biit vaji un ievainojami.

Dzivo ar savam vértibam! Laba VAJAG daudz!



Prezentésana

Pardosanas maksla .
Viena lieta, ka Tev ir laba ideja, bet pilnigi kas cits ir par to parliecinat citus. Neatkarigi no ta, vai vacam lidzekl%
kadam meérkim, mekéjam darbu vai stastam par savu ideju, noteikti veicas labak, ja més sp&am savus planus
izstastit parliecinosi.

Esi sagatavojusies

Izpeti tirgu, vidi, citus piedavajumus, salidzini, paradi ieguvumus. Neviens neko neizvélas tikai tapéc, lai kadu
atbalstitu, tam ir jabait pamatoti.

Apdoma cenu.

Zini savus konkurentus. Esi gatava atbildét uz jautajumiem.

Doma elastigi. Ja sarunajies ar dazadiem cilvékiem, pardoma un pielago savu stastijjumu.

Trengjies runat. Jo vairak Tu runasi, jo parliecino$ak Tev tas sanaks kritiska bridi.

Izvélies pareizo pieeju

Zini savu vertibu. Ja Tev ir bijusi veiksmiga darfjuma pieredze, piemini to sava uzruna.
Izmantojot pardo$anas trikus, joprojam atceries par vértibam, esi patiesa un godiga.
Kontrolé savu kermena valodu.

Skaties acls.

Macies, rosini diskusijas, sanem atsauksmes un izdari secinajumus.

Macies vienoties.

Esi aizrautiga. S1 ir Tava ideja, Tavas vértibas, runa par to!




Sagatavo savu iso prezentaciju

levero visus mazos ieteikumus un tomér vienmeér sac uzreiz ar galveno - cilvékiem
nepatik, kad runa aplinkus, vislabak otru "atver" atklatiba un patiesums, sac ar to, ko Tu
piedaval

Veido savu runu vienkarsu, tacu ta, lai taja ir kas tads, kas paliek atmina. levij sava runa
ko tadu, par ko ir viegli pastastit citiem.

Neslép sarunas mérki, runa par to, ko vélies no klausitdja sanemt. Vai tas biitu darba vai
projekta piedavajums, vai pardot savu preci vai pakalpojumu. Vienmeér atceries, ka tiesa
un atklata runa ir visefektivaka.

Pirms svarigam prezentacijam, pardoma, kads formats batu gan Tev, gan klausitajiem
piemeérotaks. Sarunai ne vienmer ir jabat formalai, to var veidot arI diskusijas veida vai
ka prezentaciju.

Bet galvenais ir - saglaba vienkarsibu, veido to saprotamu. Tu savu piedavajumu parzini
vislabak un zini ta nianses, savukart klausitajam ne vienmer var but skaidra specifiska
terminologija vai vide, par ko stasti.



47.

Kad noturéties un kad atlaist?

Personigo izmaksu kontrole

Meérku sasniegSana biezi ietver izvéli starp konkuréjosam prioritatém. Kad més
nolemjam no kaut ka atteikties, ka tikt gala ar diskomforta sajtitu, ko tas var radit?

Vai Tev jabkad ir gadijies turét rokas apgérba gabalu, kas Tev vairs neder vai sen
izgajis no modes? Tu labprat vélétos, ka Tava skapi ir vairak vietas, lai saglabatu
gan $o sen jau nederigo apgérba gabalu, gan lai nopirktu un taja ieliktu ko jaunu.

Psihologija pastav ta sauktais ieguldijuma efekts: ja lietas mums vienkarsi pieder,
pat ja uz isu bridi, tas liek tam iedot augstaku vértibu. Skiet, ka mums nepatik
atteikties no lietam, jo tas ir upuris, pat ja més citadi nenovertétu lietu, no kuras
meés atsakamies.

Savukart, ja més kaut ko pardodam, So effektu iespéjams izmantot apgriezta
veida.




Macies izveértét izvéles!

Gadijumos, kad ir nepieciesams no kaut ka atteikties, var bat
lietderigi izvertésanu veikt raugoties no ieguvumu viedokla.

Ja esi nolemusi vakara pastradat, bet peksni Tevi uzaicina uz
romantiskam vakarinam, ka izdarit pareizo izveli, ka izvértét
ieguvumus?

Skati nakamo kartinu un izmanto So pieméru jabkuras citas izvéles -
izvertésanai!




47.1.

Izverte!




Ieguvums

Vai manietuz
vakarinam..

... vai labak ilgak stradat?

Uzdevuma konkrétais mérkis:
sasniegt specifisku istermina merki

Man ir ieplanots
romantisks vakars, kas
iepriecinas manu
partneri/draugu

Man prieksa ir termini, kuri strauji tuvojas. Sis
vakars varétu man palidzét paspét visu pabeigt.

Situacijas konkrétais mérkis:
konkréta noliika visparéjais mérkis

Es gribu but laba partnere
| draudzene. Vakarinu
atcel3ana nostadis mani
negativa pozicija, ka man
nerap s attiecibas.

Es varétu iespaidot savu vadit3ju, lai man
nakamaja gada ir labakas izredzes sanemt
paaugstinajumu.

Personiskais ieguvums: individuala vélme, kas
parsniedz noteikto situaciju

Es vélos milosas
attiecibas. Es zinu, ko
nozimé rikoties
pardomati un gadigi

Es vélos darba augstus sasniegumus. Vai es to
spésu, ja Sovakar nestradasu?

Personiskas vértibas un jisu ideala nakotnes es
téli: idejas par to, kas ilgtermina vélaties biit

Kadu dienu es vélos
apprecéties un izveidot
gimeni. Man ir
jademonstré, ka esmu
uzticama partnere.

Es vélos, lai mani redz ka vislabako kandidatu
nakamaja paaugstinaganas iespeja. Man jauztur
laba darbinieka reputacija.




438.

Briva laika optimizésana, lai gatu panakumus

Brivais laiks

Ja Tava dzive ir vérsta uz panakumu planoSanu, briva laika planosanai ir viszemaka
prioritate. Tomeér patiesiba Tev var biit vieglak sasniegt savus mérkus, ja vienlidz labi plano
ar1 savu brivo laiku. Tavs laiks ir vertiba. Tomeér parasti attieciba uz atputas laiku, meés it ka
nepiemérojam $o pasu vértibas skalu. Ipasi, ja pastavigi esi laika trikuma, tad brivais laiks
un atpiita skiet kas tads, ko nevajadzétu atlauties.

Jo vairak esi pargurusi, jo ilgaks atpitas un atjaunosanas laiks Tev ir nepieciesams.

Veltot vairak laika sev, Tu klusti fiziski aktivaka, velies vairak tikties ar draugiem un gimenes
locekliem, meklé un nododies hobijiem, velti laiku tam, kas Tevi aizrauj.

Atputas laiks ir japlano tiesi ta pat ka jebkura cita aktivitate ar tik pat lielu atbildibu, ka plano

darba laiku. Atputa nerodas pati no sevis. Ja $i laika planosanai Tu nevelti laiku, tad patiesiba ‘
Tu to pavadi garlaikojoties vai bezjédzigi, ka rezultata nejities ne atptitusies, ne atjaunojusi

savu speku. A /




Sonedé] Tavs uzdevums ir iemacities planot laiku atpiitai un sevis atjaunosanai!
Seit biis sesi aktivitasu tipi, kas tiek atziti par tadiem, kas sniedz visvairak apmierinajumu:

Psihologiskas aktivitates. Liko péc aktivitatém, kas sniedz Tev baudu un gandarijumu
emocionala vai prata limeni.

Izglitojosas aktivitates. Izmégini aktivitates, kuras Tu kaut ko vari iemacities (tikai ne attieciba
uz darbu!) vai izpratni par lietam.

Socialas aktivitates. lesasiti sava brivaja laika savus gimenes loceklus un draugus! Par pavadito
laiku ar tuvajiem mes gastam lielaku gandarijumu.

Relaksacija. Palukojies uz tadam aktivitatém, kas sniedz Tev pilnigu atslabinajumu, kad nekas
nav jadara vai japlano, bet kads rupéjas par Tevi. Izmeégini bat karaliene!

Fiziskas aktivitates. Izbaudi garaku pastaigu pa sarezgitu apvidu, veic lielakus attalumus ar
velosipédu.




M

49.

Attistibas cel$

v

MiuZu dzivo, muiZu macies jeb muziglitiba

Nemot véra, ka més visu dzivi progresgjam, més macamies no savas pieredzes, no darba, no ta, kas
notiek majas, miisu apkaimeé, vidé, kas miis ieklauj. Attistiba notiek pastavigi un saglaba Tevi

n [

motivaciju un fokusésanos uz "'kas nakamais

Ko tad mes patiesiba ieglistam no pastavigas macisanas?

MaciSanas padara mus pasparliecinatakus un izturigakus. Pieredze, ko giistam sastopoties ar
jauniem izaicinajumiem un musu intelekta pielieto$ana $o izaicinajumu parvarésana stiprina musu
parliecibu, ka meés spéjam tikt gala ar sarezgitam situacijam.

Tiem, kas pastavigi macas, ir vieglak tikt gala ar parmainam. Jaunu jédzienu apgiisana pieradina
mus saskarties ar nepazistamiem un izaicinoS$iem uzskatiem. Jo vairak meés saskaramies ar
nezinamiem domasanas veidiem, jo mazak biedgjoss kliist nezinamais.

Macisanas bagatina misu pieredzi. Kad meés macamies un attistamies, dzive klist interesantaka. Jo
vairak més ejam pasaulé ka studenti, jo vairak mes uzplaukstam taja, kas miis sagaida.

A

Macisanas saglaba musu labklajibu novecojot. Ir pieradits, ka gados vecaki cilveki, kuri joprojam
pieversas macibam, izbauda veseligakas un laimigakas vecumdienas.

N



Sonede] - macies!

Pameégini Saja nedela piefiksét jaunas situacijas, kuras Tu kaut ko
esi iemacijusies.

Sastopoties ar izaicinajumu - izanalizé un piefikse, ko Tu vari vel
iemacities, lai nakamreiz ar $o situaciju tiktu gala efektivak?

Bet varbait Tu sastapies ar kadu situaciju, kura Tu macijies procesa?
Apdoma to - cik biezi Tu macies ko jaunu ikdienas procesa un vai
Tu to pamani?

Nakamaja soli - atrodi kadu iespéju papildinat savas zinasanas
kada no neformalas izglitibas piedavajumiem, pieméram izglitiba,
kas paredzéta pieaugusajiem!

M

v
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N



50.

Izgajiens arpus komforta zonas!

Davinasanas prieks!
Sis ir miisu izaicinajums Tev un Tavs izgajiens arpus komforta zonas!

Cik bieZi més nenoveértéjam pozitivo emociju ietekmi uz savu pasapzinu
vai spéju buit elastigam neplanotas situacijas. Ka parvaret savu "KO PAR
MANI PADOMAS?"

Tu butu parsteigta, ja zinatu, ka cilvékiem tiesam neienak prata "par
Tevi padomat”, jo lielakoties vini doma par... SEVI. Tiesi tapat ka Tu. Un
tas ir normali.



§onedé! davini!

Davini nevis ta vienkarsi, kadam pazistamam cilvekam,
bet pilnigi nepazistamam cilvekam, pilnigi negaiditi izdari
ko labu - uzdavini Sokoladi veikala pardevéjai, samaksa
veikala kada seniora vieta, piest3j pie pieturas un piedava
aizvest kadu.... Mums ir tik daudz iespéju kadu pilnigi
negaiditi iepriecinat!



51.

Izgajiens arpus komforta zonas!

Davanu sanemsanas prieks!
Lai Tu dabiitu to, ko Tu vélies, Tev tas ir precizi japasakal!

Un precizi formulét savas vélmes un vajadzibas ari ir
japrot. Lai Tu labak iepazitos ar sevi un savam spéjam,
Sonede] atkal Tevi izaicinam! Paladz kadam sevi
apdavinat! Pavisam vienkarsi "Uzdaviniet ladzu man....!"



Sonedeé] sanem davanu! w

Paludz, lai kads samaksa Tava vieta! Lai uzdavina Tev jelko, ko
esi pietiekami drosmiga paltigt! Atceries, esi atklata, saki, ka
Sodien ir diena, kad vélies, lai kads Tevi iepriecina! Un tici - ari
otrs cilvéks velésies to pasu!



52.

Més esam tik loti priecigas Tevi satikt $aja nedéla! Un kaut

netiesi, tacu bat par lieciniecém tam, ka Tu esi sev ticéjusi,
darfjusi, metusi visu mala, atkal atsakusi, dusmojusies,

priecajusies, sméjusies un raudajusi!

Tas viss mila ir par Tevi - skaisto, drosmigo, Ipaso, gudro,
neatlaidigo, energisko, unikalo - tiesi tadu, kada Tu esi -
vislabaka sevis versija! Sodien! Un rit ir nakama diena, kad
Tu vari izveléties turpinat - ripéeties par sevi, saviem
tuvajiem, saviem sasniegumiem, priecaties par veiksmém un
mazliet paskumt par neveiksmém, kas vienkarsi ir nakamais
solis uz veiksmi! Pa mazam gabalinam, pa solim. Veidot savu
stastu - tadu, kadu Tu izvélies! Un lepoties ar to!






