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1. darba lapa

Pasnort juma anketa

Vards

Datums

Ko Jis \&lgjaties iedit, piedaloties nodarba ,,...............cceeevvveeninnnnns "?

Cik liela mera Jus esat apmierits ar nodartbu ,,..............coovvvvviiiiciennn. "?

Ar nodarhbu kopuna neesmu apmiekits 1 2 3 4 5 6 7 esnjoti apmieririts

Jisu komertri (Kas konkgti Jums patika, %dc]? Kas nepatika,aie]?)

Ar piedavatajam zimaSaram neesmu apmierits 1 2 3 4 5 6 7 esnjoti apmieririts
Jiusu komertri (Vai esat uzzigjis Saj nodarliba ko jaunu? Jaudu atbilde ir ,A”, ko tieSi?):

Ar piecavatajam aktivitittm neesmu apmietits 1 2 3 4 5 6 7 esniati apmierirats
Jisu komertri (Kuras no piedvatajam aktivitatém jums patika, &dé]? Kuras no
piedavatajam aktivitatem Jums nepatika akie]?):

Nozimigakais, ko dis esat ieguvis, piedaloties NnOdddD,................ccoevvvvrrrrnnnns "?
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1.darba lapas turpigjums

Ka, pec Jisu domam, vagtu uzlabot nodafbu ,...............ccoooeviviiiiiinnnnnns "

Ka Jis \ertejat savu aktiviiti nodarliba ,,............cccoeevviiiiiiiiinnnnns "

Citi komentri par nodaru ,,...........ccoevvvviiiiiiinnnnns "

Nodarhbas vattaja komeniri:
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2. darba lapa

. hodarhiba

Nodarbibas vadtajs

Nodarbibu vaditaja dalibnieku novert gjuma anketa

1. datbnieks

Dalibnieka aktivigtes nodartba raksturojums:

Citi batiski noverojumi:

2. datbnieks

Dalibnieka aktiviites nodartba raksturojums:

Citi batiski noverojumi:

3. datbnieks

Dalibnieka aktivigtes nodartba raksturojums:

Citi batiski noverojumi:

4. daibnieks

Dalibnieka aktiviites nodartba raksturojums:

5.,6.,7. dabnieks utt. Vadajs papildina anketu atbilstoSi dlahieku skaitam.
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3. darba lapa

Modula noséguma pasnowert gjuma anketa

Vards
Datums

Ko Jas \Elgjaties iedit, piedaloties modul,Es — labs skums™?

Cik liela mera Jus esat apmierits ar moduli ,Es — labsakums™?

Ar nodarhbam kopuni neesmu apmietits 1 2 3 4 5 6 7 esnjoti apmieririts
Jasu komerri:

Ar piedavatajam zimaSaram neesmu apmiefits 1 2 3 4 5 6 7 esnjoti apmierirats
Jasu komerri:

Ar piedavatajam aktivitattm neesmu apmiefits 1 2 3 4 5 6 7 esnjoti apmieriraits
Jasu komerri:

Nozimigakais, ko dis esat ieguvis, piedaloties motliis — labs skums”?

Ko piedaiSaras modui ,Es — labs 3kums” ir mainjusi Jisu dave?

Ka, pec Jisu domam, vagtu uzlabot modia ,Es — labs zkums” darbu?

Nodarhbu vadtaja komeniri:
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4. darba lapa

Vai zini, ka vins jutas?

DE®OO®®
HEOO@EC
DRROOH@
POORBE
OB
HEOEOS
=
DAAABCE

1. modulis Es — labsakums



4.darba lapas turpi@ums
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SOKETS NEVESELS LIDZJUTIGS APDRAUDETS TRIUMFEJOSS ATTALINAJIES

Vai zini, ka vin$ jutas? /Atskga/
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5. darba lapa

1. stresa izgtes anketa

Aprakstiet sitaciju, kura visbiezk jums rodas stress

Aprakstiet faktorus, kuri,

jusup#it, Sap situacija ir stresa raSanos veicinosi

Kurus no iepriekS mitajiem

faktoriem, fisup#t, jas varat kontrait

Kurus no iepriekS migtajiem faktoriem, jisupit, jus kontrokt nesgjat

Kuri no jasu miretajiem stresa rasanos veicinoSajiem faktoriemtie@bhami uz pagtni
(pienmeram, darbs jau ir nokats, nelaimes gapims noticis utt.)

Kuri no jasu mirgtajiem stresa raSanos veicinoSajiem faktoriemtie@hami uz tagadni
(piemeram, kads uz jums kliedz, jums liekas, ka katm$obid jis apruia
utt.)

Kuri no jasu miretajiem stresa rasanos veicinoSajiem faktoriemtie@hami uz rakotni
(pieneram, kads tuvinieks uzgks stidu utt.)
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6. darba lapa

2. stresa izjgtes anketa

Situacija

Domas, uzvetba, emocijas, fitas un
sajutas

Piemers. Trauksme, kas patlas pirms
randiga. Parasti 8kas kdu stundu pirms
tikSaras. Pastiprias, ja uz randiu uzaicirata
persona kay.

Domas:vina vai vih$ neataks. Saubos, vai
vinal patiedm patikSu, kad wia mani
iepais tuvak.

Uzvedba: nesgju nostivet miengi,
steidzos, nesju neko sakagu pateikt,
kl/izstu neveikls.

Emocijas, jitas, sajitas: spriedze,
nedro%ba, mulsums u.c.
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7. darba lapa

Domu nowert éSana

Domas, kas izraisa satraukumu

Domas, kas palz kontrolét emocijas un

uzvedbu
Cik Sausnygi Nav tik traki
Es to neiztugsu Es varu samierities ar to, kas man nejfat
Es esmu dumjs. Eskiojos dumiji

Vins ir idiots!

VinS af nav idels

Tam nevajadga notikt

Tam vajadga notikt un notika ar!

Vinam nav tietou @ rikoties

Vipam ir tiesbas Tkoties, ki vinS \&las, bet
es \Eletos, kaut S neizmantotui$ savas
tiegbas!

Man noteikti vajag, lai wiS to izdaitu

Es grilgtu, \&letos, lai vipS to izdaitu

Man nekad neveicas

Man r&m neveicas

Es esmu neveiksminieks

Es esmuadll; kuram reizm neizdodas
sashiegt ¥lamo
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8. darba lapa

Negativo domu kontroles cévedis

Aprakstiet sit@ciju, kada jums rads negawvas domas (kots dafjat, kur un ar ko kop bijat,
kad tas notika utt.):

Raksturojiet, kdas negavas uzvetbas izpausmes un nefk@mas sdjtas jums bija
raksturgas S&j situacija?
Uzvedba:

Sajitas:

Apgritino&s parliecibas, negavas domas, kuras $agituacija ieraca péta un kurasiis
veletos maint:

Meérkis, ka jus &da situacija velétos uzvesties un justies
Velama uzvedba:

Vélamas sajitas

Jaunas parliecibas, pozivas, atbilstods domas, kurasggupit, jums paidzes sasniegt grki
(vélamo uzvetbu un sajtas):
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9. darba lapa
Es nevaru...

1.situacija:

2.situacija:

3.sitlacija:
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10. darba lapa

Emocijas un sajitas stresa sitdcija

Emocijas, kas man bija rakstgas sitdcija, kad stresa raSanos veicinoSos faktorus es
nevagju ieteknet:

Sajitas, kas man bija raksigas sitdcija, kad stresa raSanos veicinoSos faktorus es gavar
ieteknet:

1. modulis Es — labsakums



11. darba lapa

Liec lieta pozitivo apgalvojumu!

Visparigs pozitvais apgalvojums

Sitdciju raksturojoSais pozitivais
apgalvojums

Piemers. Es negrasokut Sim faktam mani
satraukt

Piemers. Es nepitausu, ka mana kaima
aizvainojosie &rdi mani satrauc

Es negrasokut Sim faktam mani satraukt

Es esmu n@mis saglabt mieru un nepadoties

Es negribu, lai tas ar mani notiek, bet es tikSu
to gah

Satraukums tikai pasliktiis situiciju

Es varu to pigemt pat tad, ja es tam nepiglar

Es esmu stipks par So emociju

Es nevaru kontrét to, ka & situacija atistas, bet
es varu kontra@t sevi

Es diizak parakSu \Elamo, ja necelSu traci

VinS var bojt ar to sev dienu, bet eslaasu
vipam ar to sabaj margjo
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12. darba lapa
Progresgjosa muskulu relaksacija un vizualizacija

lekartojieties eérti. Lai jusu galva btu atbalsita. Relakscijas gaif jusu viengais
uzdevums bs sasprindziit un atsibinat katru muskiu grupu un sajust &ibu starp Siem
stavokliem.

Aizveriet acis. Ja iesjams, lalak elpojiet caur degunu. Uzlieciet vienu roku uz
kratim, otru uz edera. Skuma elpojiet k& parasti un koncergjieties uz to, K pacéas un
nolaizas {isu kiSu kurvis un @ders. Koncengjieties uz ieelpu, lai roka, kas atrodas uz
védera, to sajustu pirin Pacelsiesisu kiiSu kurvis un pleci. Turpiniet elpdoti dzili un loti
Ieni. Laujiet pleciem pacelties un uar sekundm aizturiet elpu, tad caur mutériam
izelpojiet. Laujiet vederam un KiSu kurvim atslbinaties, atbivojieties no sasprindzijuma
plecos. Atlartojiet So uzdevumual un \&l. Sajitiet, ka sskuma pacéas roka, kas atrodas uz
jusu \edera, tad tai sekoaotra roka un pleci. Koncemjieties uz savu elpoSanu. Sakiet sev,
ka elpoSana un a#flinaSaras ir viengais uzdevums, par ko jums Smbradoma. Viss
pargjais, par koiis Sodien satrad@ties vai daijat, var pagait. Lai Sis laiks ir jisu. Afaujiet
sev atelét laiku, lai atsibinatos, un izbaudiet So Sdy.

Novietojiet rokas garamiem un turpiniet sekot savai elpoSanai. Rimuskdu grupa,
ar kuru fis stadasiet, ir apakSdelma muskuTagad saspiedietices,1kSkus atsijot virspus.
Sajitiet, ka sasprindzigjlums @Ernpem jsu rokas. Enam pagrieziet rokas uz augsu, lai
sasprindziajums nomaktu lidz pat pleciem. Safiet to. Tagad atsbiniet rokas. Safiet
at&iribu starp to, kot izjutat tagad, kad rokas ir atbinatas, un sasprindzijumu, kads
bija pirms daziem midkem, kad is tika sasprindziitas. Koncengjieties uz So aigribu.
Dzili ievelciet elpu un izelpojiet.

Turpiniet ar plecu muskiem. Spiediet elkgus giida ta, lai sajustu sasprindzijumu
roku musklos. Nespiedietiliz sipem, bet tikai tik daudz, lai sajustu sasprindpimu.
Koncentgjieties uz sasprindziijumu roku aug§os musklos. Tagaditri tos atsibiniet un
atbfvojieties no sasprindzijuma. Saijtiet atkiribu starp to, kois izjatat tagad, kad rokas ir
atskbinatas, un sasprindzijumu, kads bija pirms daziem mitlkem, kad #s tika
sasprindziatas. Koncentjieties uz 5o aidribu. Dzii ievelciet elpu un izelpojiet.

Nakama muskdu grupa, kas tiks sasprindita, kis sejas musKku Sejas muskiuis
var iedait tris grups. Siksim ar pieri. Turot acis aizuwtas, paceliet uzacis iegpmi augsik.
Sajitiet sasprindzigjlumu, kas prpem pieres rajonu. Koncegjieties uz So
sasprindziajumu. Atri atshbiniet uzacis.

Sajitiet at%iribu starp to, kois izjitat tagad, kad uzacis ir a@blnatas, un sasprindzijumu,
kads bija pirms daziem mitlem, kad #s tika sasprindzitas. Koncentjieties uz 3o
at&kiribu. Dzii ievelciet elpu un izelpojiet.

Muskua grupa ap am un degunu. CieSi samiedziet acis, pieraujiet degédm
iesEjami tuvak. Koncentgjieties uz sasprindzijumu aplkirt aam, degunam un vaigos.
Izjutiet So sasprindziEjumu. Tagad strauji atdbiniet seju. Satiet atkiribu starp to, kots
izjutat tagad, kad seja ir aibinata, un sasprindzijumu, kads bija pirms daziem mitiem,
kad @ tika sasprindzifta. Koncentgjieties uz So aidribu. Dzii ievelciet elpu un izelpojiet.

Tagadkersimies pie mutes. Sasprindziniet zokJilai lapu kakthi noslidétu uz leju, it
ka at€lojot bedigu sejhu. Koncentgjieties uz radusSos sdp. Tad strauji atgbiniet seju.
Sajitiet at%kiribu starp to, kots izjutat tagad, kad seja ir abinata, un sasprindziumu,
kads bija pirms daziem mitlem, kad i tika sasprindzifita. Koncentgjieties uz So aidribu.
Dzili ievelciet elpu un izelpojiet.

Turpinasim darbu, sfidajot ar kaklu un pleciem. Nolaidiet zodu tik zemaj tas
gandiz skar kitis. Sajitiet sasprindzisiumu, ko esat raght kakla. Koncentgjieties uz So
sajtu. Tagad strauji at@biniet kaklu, atbivojiet to. Saiitiet at&kiribu starp to, kodgs izjutat
tagad, kad kakls un pleci ir atblnati, un sasprindzi@jumu, kads bija pirms daziem
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12.darba lapas turpi@ums

mirkliem, kad tie tika sasprindziti. Koncentgjieties uz So aidribu. Dzii ievelciet elpu un
izelpojiet.

Nakama ir kermepna centéla dda. Dzii ieelpojot, atvirziet plecus uz aizmuguri,
censSoties savienotapstinas un vienlaikus it &k pieliecoties uz priekSu.ad sajuisiet
sasprindziajumu \edera un kiiSu rajona, ko rads traucta elpoSana, kaf sasprindzigjumu
muguras aug$a un apakg§a dada, ko rads lapstipu sakauSana un muguras saliekSana. Tad
Ilenam izelpojiet, laujot sasprindza@jumam pazust. Safiet at&kiribu starp to, kods izjatat
tagad, kad sders un mugura ir atdinati, un sasprindzifjumu, kads bija pirms daziem
mirkliem, kad tie tika sasprindziti. Koncentgjieties uz So aidribu. Dzii ievelciet elpu un
izelpojiet.

Turpinasim darbu ar &u muskulaiiru. SSkuma paceliet Kjas aptuveni 30 cm no
gridas. Tad, nemaino&ju stivokli, nostiepiet pirkstus, it&cenSoties aizsniegtieslz gidai.
Sajitiet sasprindzigjumu, kas rodasdas. Tad atgbiniet kajas unlaujiet 8m viegli nosidet
uz gfiidas. Sajtiet atshbumu kajas.

Paceliet Kjas \&lreiz un stiepietas sev tugk. Ta, lai pedas ir paerstas pret griestiem.
Sajitiet sasprindzigjumu kajas, tad atgbiniet s unlaujiet viegli nosidet uz gidas. Sajtiet
at&iribu starp to, kods izjutat tagad, kaddjas ir atsibinatas, un sasprindzijumu, kads bija
pirms daziem mirkem, kad is tika sasprindzitas. Koncentjieties uz So aidribu. Dzii
ievelciet elpu un izelpojiet. Turpiniet elpot Hzun miefgi. Dazas sekundes turpiniet &ur
acis ciet un koncerdjieties uz sajtam muskudos. Meginiet izjust visus savus muskis un
parbaudt, vai kads no tiem nav palicis sasprindzis. Ja kaut llisajitat sasprindzigjumu,
koncentgjieties uz to un @giniet atshbinat.

leklausieties savelpoSan. Sadzirdiet un sajiet, ka gaiss ieplst jasukermen un tad
tikpat leni un mieigi, ka iepladis, pakipeniski to pamet. Sajet, ka jisu kermenis énam
piepildas ar pakamu siltumu. Siltums iepét pa jisu laju pirkstiem, tad dnam virzas uz
augsu, no#k lidz cdgaliem, plist @lak, lidz piepilda fisu \ederu, rokas, Kitis, kaklu, galvu.
Tas piepilda katrutsu matihu. Es tida sakSu skaiit Iidz 10. Ar katru manis nosaukto skaitli
jusu kermenis at@binasies, visas raizes un domas, kas ®bkEl Saudis jusu gald, arvien
vairak at@linasies, 1dz izgaiss pavisam. b jufisieties mieigs un bivs.
1..2.3..4..5..6...7...8..90.... &s esat noitis pdava, zale ir zda, saduite
patkami silda, maigs &inS draudmyi glasta fisu plecus, izspraucas caasy matiem. Netu
Salc koki, kokos draisktivina putni. dis nesteidigi ejat pa tagiu uz priekSu,1tdz norakat
lauku tas pagalm Netlu aug liela, kupla, sgiga abele. Jis lgnam tai tuvojaties, pieejat
klat, tad Enam apguaties kuplaj zale. Sauite to ir patkami sasil@usi, un & burtiski sapist
ar jusu kermena siltumu. Zles sgcinoSais aromts ieplist jusos. Tas dod jums & un
mundrumu. Saules gaisma atmirdizy sej un liek jums pasmaitl Smaids, engija un
varenba, ko izstaroiSvieta, liek jums sajusties piepitdm un gandatam. Saglafjiet So
sajitu sev. Piepildiet ar to sevi, lai atgriezotigsjbprojam batu jusos. Kad esat gatavsnim
celieties augs Velreiz apskatiet visu, kas ir jums &pk pateicieties par to, ko tas jums
devis, un dodieties prom. E&nim sakSu skaiit no 10 1dz 1. Katrs nosauktais skaitlis jums
palidzcs atgriezties. Kad teikSu Ijg hisiet atgriezies. Atgriezies piepitd un gandats par
savu cgojumu. 10....9....8....7....6.....5.....4.....3.....1. Kad esat gatavs, atveriet acis.

1. modulis Es — labsakums



13. darba lapa

Es un neprliecinata uzvedba

Situacijas, kugs biezi sastopama n@pecinata uzvedba un ar to saighs negavas emocijas:

1. Kad man izsaka komplimentu, es samulstu un uztsauco

2. Jus lepojaties ar to, keimene un draugi vienén var uz jums pkauties, betitaties
noguris un, iesfams, aizvainots, ka neviens gignas ar jisu vajad@dam.

3. Jis gribat tigt paidzibu, tongr nevarat atragstos Ardus un izjitat sSgEcigu
satraukumu.

4. Jus piekitat izklaictties ko ar draugiema, ka vini vélas, kaut arpats
vislabpatak daftu kaut ko pavisam citu.

5. Jis piekitat iedzert kop ar senu pagu vai draugu, jo bakdies, ja atteiksieties,
vin$ apvainosies vai sadusmosies uz jums.
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14. darba lapa
PaSmarliecinatas uzvedbas phns

1. Aprakstiet otra cilgka ricibu, kasis apgiitina
Piemeram: Mammu, tu jau treSo reizi vienas sarunas daikan jau&, vai esmu atradis
darbu.

Mans piendrs:

2. lzsakiet savas domas uniag, kas jums rodas sakst ar So sitaciju
Pieneram: Es domaju, ka tu vien&rsi gribi, lai es bitu laimigs, tonar es jitos neveikli, kad
tu man uzdod So jagjumu vaiikas reizes.

Mans piendrs:

3. Skaidri precigjiet, kadas izmajas vha uzvedba jus apmieriatu
Piemeram: Lizdzu, nejaut man vairs, vai esmu atradis darbu.

Mans piendrs:

4. Sekas: apdoajet sekas jums abiem gan ggauana, ja jusu probéma atrisifasies,
gan gagjuma, ja @ neatrisiasies
Piemers:. Es domaju, mes abi dgisim daudz vaitk prieka no & sarunas, jad neskars So
manas dzes dau.

Mans piendrs:
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15. darba lapa

Kadel vinS neteica ,Ng"?

Nu, ,noraustjies”?

Ja tu esfis vrs, tad tu to izdaisi!
Nu jau par ¥lu atteikties; nauda jau izteta!

Tud nodeyjs, ja to neizdaisi!
Bez tevis nekas ness!

Tu baidies. &3i gevulis!
Saji situicija man atteikties nebija nemaz tiktiski!

Nu, ko tu ,laeg’? Redzi, visi uz tevi gaida!

Pieneri:
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16. darba lapa
Pieci papémieni, ka pateikt ,N&”

Nekajoties impemiet savu paziju, neizvairieties un nasiet izdonat
aizbildinajumus.

Atkartojiet savu N vel un \el, neattaisnojieties un neko nepaskaidrojiet.

lenemiet pretinieka pagiju un raidiet psiholgisko spiedienu via virziera: ,Kadel tu
mEgini mani piespiest?”

Atsakieties turpiat sarunu: ,Es negribu vairs par to At

Piedhivajiet kompromisu vai alternatu variantu.

Mani pieneri:
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17. darba lapa
Rikoties vai nogaidt?

.Mans priekSnieks izturas pret mani viens preigi, bet es grasos Seit &t vairs
tikai seSus rnesus. Kpec man, izsakot savus iebildumus, uzptras uz nepatikSam?!
VinS vienkarSi uzspigs, ja es kaut igksteSos, un, visticagk, padars manu dwi pilnigi
neizturamu.”

,ES nostadaju tai veikah vairak par pusgadu, bet alga &i pratigi nesaému. Riris
latinu ik pa laikam iedeva un tik gf@ — rakamap méneg bus. Bet & aff nekas nenotika. Tad
sapiémos, noskaidroju, kurpaiet, un devos 1ities par taisiibu. Man paveigs, ka darba
ligumu biju nosddzis, cidi jau nevagtu neko piexdit. Tad nu izinjju ar, samakga man
visu, ki nakas, turkfit kolegim am uzreiz samakga, laikam nobis, ka Sis ar @ks celt
iebildumus.”

,Viss, kKo man vajag noixa, lai vinS, kangr es gatavoju vakaras, pieskatu bernus.
Es vipam neko nesaku, betmam ir asaprot, ka man nepiecieSamaigaba. Un ko tad tu
iedongjies — vpS, kad atak majas, piediva palidzet? Ne tacu! VinsS atrak majas, apszas un
uzvedas @, it ka es litu kalpone vai kas tafdzgs. Es jau, protams, ar to tik viem&i
nesamierinos, izdaru, kas dans, tad vienkrSi nemu, neko Sim nesaku, un kaut kur aizeju.
Lai s5Z un binas!”

1. modulis Es — labsakums



18. darba lapa
Ka piepemt lemumu?

. Atcerieties, ka vaitkums cilveku, iedonajoties negatas sekas, ddas vagtu izraist
vinu akiva, pasprliecinata ficiba, stipri parsple.

. Ka rada g@tijumi, vairakums cileku daudz labmtak izvelas kontakities ar
paSparliecinatiem, droSiem un aktiem partneriem, nevis ar pagm, nedroSiem.

. Svaigi ir sekot tdzi sa@m sajitam ne tikai Emuma pieaemsanas i, bet ar pec
tam. lespjams, ka, izvairoties no akis poxcijas, jis tikai sikuma jutisieties labk,
bet &lak nozlosiet, ka nebijt akivi.

. Vienner der patugt prata, ka pastv afn tre& iesgEja — nepiedaties konkEgtaja
situacija vispar. Pientram, nevis samierities ar stipikm muguras apem, veicot
smagus darba piekumus, vai nefrtraukti mekét arstu paidzibu, bet nomait
darbu, ja irida iespja.

1. modulis Es — labsakums



