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Merkis

o veicinat harmoniskas personibas
veidosanos, attistot prasmi analizet cilveku
jutas, attiecibas un ricibu.




Uzdevumi

o Veidot izpratni par pascienas un
paspalavibas veidosanos un tas nozimi
lemumu pienemsana.

o Veidot pozitivu attieksmi pret dzivi.

o Pilnveidot prasmi uzklausit un samierinaties
ar atskirigiem viedokliem.




Planotais sasniedzamais
rezultats

Audzeknis:

1. prot analizet savu paspalavibu un
pascienu, apzinds to NoziMmi izaugsme un
attiecibu veidosanag;

2. apzinds savu personigo potencialu,
veidojas pozifiva attieksme pret dzivi.




Metodes un auditorija

Meérkauditorija: DBT 3. kursa audzekni

Metodes: vizualizesana, jautgjumu sesija,
saruna, diskusija.




lzmantota literatura

o https://www.lu.lv/en/studijas/studentu-
sadzive/psihologa-atbalsts/ieteikumi-
studijas/personibas-resursi-un-
riski/pasciena/

o hitps://www.facebook.com/watch/ev=23
1515822411838



https://www.lu.lv/en/studijas/studentu-sadzive/psihologa-atbalsts/ieteikumi-studijas/personibas-resursi-un-riski/pasciena/
https://www.facebook.com/watch/?v=231515822411838

o Pasciena un paspalaviba ir visai netveramas
izpausmes, tfade| tas ir gruti precizi definet. Tas
apraksta ieksejo stavokli, kuru veido musu
jutas un domas par sevi. Tas domas un jutas,
kas mums ir par sevi, var but gan pozitivas,
gan negativas, vai arn dazadas. So izjutu
maina var but atkariga no situacijas, kurad mes
afrodamies, un musu reakcijaom uz dzves
notikumiem.

o Tas nav nekas neparasts — but paspalavigam
viena sitfuacija un |oti neparliecinatam kada
cita. Jo vairak mums pozitivu domu un jutu, jo
augstaka ir musu pasciena. Un pretéeji, jo
negafivakas ir domas un jutas par sevi, |o
zemaka ir pasciena.




o Pasparliecinafiba par seviir
butiska, jo tas rada kontroles
iZjutu par savas dzives
notikumiem, rada
apmierinafibu ar esosajam
attiecibam, |auj iedibinat
redlas gaidas no sevis un
sekmé virzibu uz pasa
meérkiem. Nepietiekama
pasparliecinatiba sabojd
attieksmi pret sevi un citiem,
pazemina paspaldavibu,
sasniegumu limeni un dara
nelaimigu.

o Pazemindta pasciena,
diemzel, sastopama diezgan
biezi. To nav vienkarsi izvertét,
jo visbiezak ta saisfita ar
individa emocionalajam
problemam.




Ka rodas pasciena un
paspalaviba?

o MUsu pascienas izjuta izriet
No MUSU 1pasas dzives
pieredzes un
personigajam attiecibam,
ko esam veidojusi dzives
gaita.

o Ja pozifiva pieredze palidz
atfisfit savu pasvértibu,
tad negafiva pieredze un
sabojatas attiecibas
pazemina pascienu.
Pieredze gimené, skolgd,
sabiedribad ietekme
pascienas veidosanos.




Ka var izpausties zema
pasciena

Cilveks var pieredzét kadas no turpmak minétajam izpausmeéem:

o jufigums uz kritiku;

o izteikta kautnbag;

o parmernga agresivitate;

0 censanas slept no
citiem savas patiesas
jutas;

o bailes no fuvam

atftiecibam, bailes no
aftstumsanas.




Ka var izpausties zema
pasciena

o fendence vainof sevi |
par daudzdm lietam; W

o izjuta, ka neesi tikpat
labs, gudrs, pievilcigs
ka citl; #

o nespeja atpazist
savas labas pasibas;

o izjuta, ka pats maz ko
sp€j citiem piedavat;




Kadas vel var but grutibas:

o nemitigi pardoma to,
ko esi pateicis. Vai ) l
gadijuma neesi o
pateicis ko sliktu;

o uzskati, ka tev pasam
nav nekadas ietekmes,

kontroles par
notiekoso;

o baidies no neveiksmes;

o uzskati, ka netiec gald
ar dzives uzdevumiem:;




Kadas vel var but grutibas:

o vienmer centies citiem
iztapt, ir grutibas
atteikt, pateikt ng;

o briziem juties vientuli;

o jUties depresivi;

o sac nodoties kadai
pasdestrukfivai
uzvedibai, piemeram,
dzersana, kas uz brdi

palidz tikt gala ar
neapmierinatibu.




Pieredze, kas mums palidz
attistit pascienu

o Tas, ka jutamies mileti
pat tad, ja pielaujam
kludas, izdaram ko
nepareizu.

o Ja gustam atzinibu
par saviem
sasniegumiem.

o Ja mus iedrosina
dart ko jaunu,
neierastu un
pameginam to darit.




Pieredze, kas mums palidz
attistit pascienu

Ja mums piedava situacijai atbilstosu atbalstu un
palidzibu. Parlieku liela palidziba var radit saubas par
savam spejam, bet parak maza var atturet no
méegindjumiem rikofies.

Ja mums ftiek uzlikta musu vecumam un spéjam
atbilstosa atbildiba.

Ja sava darbibad izjutam atbilstosu un konsekventu
vadibu.




Pieredze, kas var fraucet
atfistit un iedragat pascienvu

o Neatbilstosas un
nekonsekventas
prasibas un velmes.

o Netaisniga un

nekonsekventa |

kritika. z
o Ja fiekat vainoti par

to, pie ka neesat

o Fiziskie sodi.

l vainigi.
»




Pieredze, kas var fraucet
atfistit un iedragat pascienvu

o Ja fiek teikts, ka tads
kads esat, nekad neko
nesasniegsiet.

o Ja pdarmet un apgalvo,
ka esat vainigi citu
cilveku nelaimes.

o Ja cilveks tiek mulkofts
un pazemots.

o Ja cilvéku biede.

o Ja parciesta seksuala
vardarbiba.




Ko vari darit savas pascienas
un paspalavibas vzlabosanai

Ta ka zema pasciena galvenokart izriet no
negafivam domadm un izjutam attiecibad uz sevi,
tad butiski ir ietekmet to, ka tu jUties un ko tu
doma par sevi. Tas nozime apdomat turomako:

o identificet un atzit savas stipras un vajas puses.
Katram tadas ir!

o uzstadit realus merkus un sasniegt tos,
apgustot jaunas prasmes;

o macities atteikt, pateikt «ney;




Ko vari darit savas pascienas
un paspalavibas vzlabosanai

o izveidot pardomatu laika grafiku saviem
personigajiem merkiem un iedrosinat sevi
to izpildit;

o izpetlt un novertét tos talantus un spejas,
kas tev piemit, un lepoties ar to, ka tev
tadi ir; pilnveidot savas prasmes, to kas
pasam noderigs;

o but lepnam par jebkadiem saviem
sasniegumiem.




Ko vari darit savas pascienas
un paspalavibas
o akcepté savas kladas I

un macities no tam.
Macies parmeru
nesatraukties par
pielautajam kludam, bet
saskafit, ka tas dod
lespeju macities un
atfistities;

o qizvieto negafivos
izteikumus par sevi ar
pozitiviem izteikumiem.
Saki, ka esi skaists, gudrs,
apkerigs, Cakls;




Ko vari darit savas pascienas
un paspalavibas

o jatiec atstumts,
izpéeti ta varbutejo
lemeslu, neveicot
parsteidzigus
spriedumus
atfiecibd uz sevi;

o ir verts uztureties
pozitfivi domajosu
cilveku vidu:




Kas vel butu janem ve

o bUtu jaatceras, ka katram ir
kontrole par daudzam un
dazadam savas dzives
jomam;

o centfies nenemt vera citu
uzstaditos standartus, bet
gan radit savus;

o stiprini veselibu, vingro,
pareizi €d, pietiekami izgulies.

Ja cilvéks ir parak noguris un
nav forma, tad vins k|Ust vieglak
levainojams un jutas nedross un

saspringts.

>




Kad butu ieteicams meklet
palidzibu

o Svarigi saprast 1o, ka
laiku pa laikam
gandriz ikviens
saubads par sevi.
Tomer tad, ja neesi
spejigs atrast neko
pozifivu, domajot par
sevi vai ari juties
depresivs, vientuls un
nelaimigs, tad bUtu
velams meklet lielaku
atbalstu.




Kada veida palidziba butu
hoderiga

o Gan individudla, gan grupu ferapija
varetu noderet pascienas uzlabosanai.
Tas varetu but paspalavibas trenins,
komunikacijas iemanu attistisana. Terapija
atfista ar prasmi atpazit un izprast savas
emocijas. Tapat ftferapija var palidzet
izvertet  ieprieksejas  pieredzes,  kas
radijusas zemo pascienu.




o Grupu terapija ir
Ipasi noderiga, o
palidz stiprinat
uzticesanos, veidot
attiecibas, stiprina
izpratni par to, ka
atskirnbas ir dabiga
cilveku izpausme,
veicina izpratni par
to, ka iesaiste
grupu darbibag,
uzlabo pascienu.




