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PROJEKTS - PASAKUMU CIKLS

v
3 PILNAS DIENAS

15.08. Sievietes izaugsmel
05.09. Para attiecibas

26.09. Gimenes diena




INESE KUKLE

« Vides un investiciju politikas eksperte

« Projektu vaditaja: inicieju, sagatavoju un vadu projektus, verteju
projektu pieteikumus, piesaistu ES fondus dazadu ieceru
Istenosanail

« Astrologs: veiksmigu laiku noteiksana dazadam darbibam,
saderibas/ partneribas analize gan biznesa, gan dzive u.c.

* Brivdienu majas saimniece



Tavs celvedis
HOW TO BE PARMAINU ISTENOSANA
HAPPY? B °

lesaka koués Santa Ogrina

LAI ZJUTAS KALPD
PAR DEGVIELU! KD STASTA TAVAS
VELMES?

SANTA OGRINA .' - " AA




IEPAZISANAS

Ko vertigu veletos iegut
no SI pasakumu cikla?




TRANSFORMATIVA
APGUVE

Praktiska darbosanas
un risingjumu
meklesana lauj
apgut 75% no
informacijas.

Learning Pyramid

Reading
20% Audiovisual

‘ Demonstration

Teach others

Source: National Training Laboratories. Bethel, Maine



KAS IR KOUCINGS?

Process, ar kura palidzibu, izmantojot
padzilinatas butibas jautajumus un
dazadas tehnikas, klients iegust
skaidriba par savu aktualo jautajumu.




KAPEC KOUCINGS STRADA?

* Pienem klienta esoso situaciju

« Koncentresanas uz tagadni un nakotni

« Mekle dzilaku jegu un nosaka velamo rezultatu

» Prakse pielieto vizualizaciju, nakotnes projecesanu

« NLP tehnikas ar merki sasniegt labako potencialu klienta



KA KOUCINGS VAR NODERET TEV?

« Laiks SEV, lai paskatitos uz savu dzivi,

* |zveidot skaidru viziju, sakartot prioritates;

« Palidz skaidri noformuléet un saskatit mérkus, radit planu;

» Radit darba un dzives balansui;

« Palidz apzinaties savu ieksejo speku;

« Atrast dzives pamatvertibas;

« ledrosina uznemties atbildibu par savu dzivi un lemumiem;
« Palidz noteikt kriterijus, izvertet rezultatus.



KAS IR MANA
LAIMES FORMULA?

KO VELOS NO DZIVES?

BRiviBU




ESOSA SITUACIJA

1) Noverte no 1-10, cik apmierinata ar dzivi jutos sobrid;

2) Kas ir sobrid visaktualakais izaicinajums (problema), uz ko velos
legut atbildi vai atrisinat?

3) Vaijautajuma atrisingjums ir Tava ietekmes zona?
4) Ko dos sIjautajuma atrisinasana?



DZIVES BALANSA RATS

VESELIBA

FINANSES

OTRA PUSE
KARJERA/BIZNESS
DRAUGI

HOBIJI

GIMENE (ar béerniem)
LAIKS SEV/PASIZAUGSME




SOL

Cik apmierinata juties katra no dzives sferam?

Atslegas sadala;
Tava ideala versija atslegas sferai;
Soll, ko varetu veikt nakamo 72h laika.

AW N R

M.D. Tava ideala versija katrai no dzives sferam.



JAUTAJUMI SEV

1. Vai un ka izmainas kopéja APMIERINATIBA ar dzivi,
ja visi laucini ir uz 7 un augstak?

2. Kam vel ir jabut Tava dzives balansa rata, lai Tu
teiktu, ka s1ir Tava laimes formula?

LAIME ir ieksejs stavoklis. Kas Tev vel ir nepieciesams,
lai justos laimiga?



ATZINAS

Ja Tu turpinasi darit ka lidz sim
- val Tev bus citi rezultati?

|_ai Tava dzive mainitos, ari
Tev iIr Jamainas.
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PASAPZINA &
PASVERTEJUMS

Prata stavoklis, kas nak no
lekSienes, N0 manis pasas.

pasas * apzina.

Ticlba sev un saviem
spekiem.




ESOSA SITUACIJA

1)  Novertée savu pasapzinu no 1-10 (pedejos 6 menesos)

2) Ka gadu laika Tava pasapzina ir mainijusies?

3) Kas Tava dzive mainitos, ja pasapzina butu uz 9 vai 107



JAUTAJUMS SEV

Kas ir bijis pirmais bridis berniba,
kad kads komentars vai notikums
Ir negativi ietkemejis ticibu tev
pasai un taviem spekiem?

Uzraksti 3 situacijas.




3 TIPISKAKIE PIENEMUMI

1) Es neesmu pietiekami laba, lai......

2) Es esmu savadaka (heesmu tada ka citi), tapec nevaru
atrast kopigo ar citiem, justies piederiga;

3) Es loti velos kaut ko, bet es zinu, ka tas nav man pieejams



3 PRATA DARBIBA PAMATPRINCIPI

1) Tas ka Tu juties, nak no ta, kadus vardus Tu lieto un kadus
attelus Tu redzi sava galva;

2) Prats dara visu, kas ir ierasts un izvairas no neierasta:

3) Prats dara visu, ko Tu vélies -Tavi lietotie vardi un domas ir
norades pratam.

Atkartojot vismaz 21 dienu jauno domu, ta klust par patiesibu
pratam.



PASVERTEJUMS

Sevis apzinasanas - sava nozimiguma, Speju  un vertibas
apzinasanas.
Cik daudz es pati sev patiku, cik augstu es sevi verteju.

Katram cilvekam pasvertejumu var veidot atskirigas sajutas un
vertibas.



PASVERTEJUMS

Kura viedoklis par Tevi pasu ir svarigaks — pasas vai citu?

Vai Tu atlauj citiem cilvekiem Tev dot vertibu?

Vai Tu sagaidi citus sajusminamies par Tevi, bet pati to nespej
izdart?



MANS PASVERTEJUMS

Kadas sadalas veido Tavu
pasvertejumu uz 107?




ATZINAS

Bridi, kad Tu sac
apzinaties savu vertibu

- ta pieaug.
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KAS IR BAILES

Organisma dabiska reakcija - atbildes mehanisms, lai pasargatu no
apdraudejumiem, sapem vai haves, sagatavojot to uzbrukumam vai

aizsardzibal.
%
Lielakas bailes? Neo, PR RR L e )
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LIELAKAIS KAVEKLIS - BAILES

No sapnu un merku piepildijuma attur bailes.

1) VIiss jaunais un nezinamais var radit bailes
2) Bailes ir dabigs process
3) Meés pilnigi visi izjutam bailes -

ari veiksmigie, slavenie un vareniel!




BAILU VEIDI

Bailes sapnot -> meklejiet iedvesmu;
Bailes vilties -> kadas ir manas vertibas?
Bailes kludities —> prasmes un iemanas;
Bailes pievilt citus -> ko citi sagaida?
Bailes no veiksmes -> kas mainisies?
Bailes nebut pietiekami labai;

Bailes nebut miletai/ but nepienemtai.

N O o0k~ W D F



ATCERIES!

Tevi nekad
nekritizes kads, kurs
bus izdanjis vairak
par tevi.

Vai velies but
Kritizetaja vieta?




KA PARVARET BAILES?

1.

o o AW DN

Izproti un iepazisti bailes - Q0% Ir musu pasu raditas
«Es gribu ....., bet es baidu sevi ar iedomam par........»
Patikams SATRAUKUMS vai BAILES?

Nomainam attelus galva no negativa uz pozitivo;

Nomainam vardus, ko sev sakam: «Es izvelos..»
Nezinamo parversam zinama,;
lzvertejam riskus un samazinam tos;



KA PARVARET BAILES?

Sadalam lielo soli mazos solisos;
Sagatavojamies péec labakas sirdsapzinas;
Meditacija un vizualizesana;

ElpoSanas vingrinajumi;

Afirmacijas jeb pozitivi izteicieni

Praktizet iziesanu no komforta zonas
Darbiba dziede bailes!

O R L A A T o




PRATA DARBIBAS PAMATPRINCIPI

1. Prats tiecas uz pazistamo, izvairas no nezinama;

2. Prats tiecas mus tuvinat patikamajam, vest prom no
nepatikama;
3. Prats dara to, ko tas doma, ka Jus gribiet, lai tas dara:

Domas ir norade pratam: prats vadas no atteliem Jusu
domas, vardiem, ko lietojiet.



PRATA DARBIBAS PRINCIPI

Prats tic visam, ko sakiet. Tas nejauta:
1) Vai tas ir slikti vai labi;
2) Vaitas ir pareizi vai nepareizi;

3) Vaitas ir veseligi vai neveseligi

Tas paklausigi izpilda visu, ko Jus tam lieciet!



PRATA POTENCIA




KOMUNIKACIJA AR PRATU - RISINAJUMI

1) Jums ir atlauts melot savam pratam;

«Es izvelos iet uz darbu un es izvelos justies lieliski, jo..»

2) Lietojiet spilgtus, aizraujosus, aprakstosus apZ|meJumus
3) Vardi, kas ir bez NE prieksa; -
4) Dziesma dod energiju;

5) Més pieskiram nozimi lietam.




BAILES NO NEIZDOSANAS?

O e o

NEIZDOSANAS NEPASTAV

Ir tikai rezultats, kas neatbilst ieceretajam
Kas saja situacija izdevas?
Kads bija pozitivais nodoms man un otram cilvekam?
Ko vertigu man iemacia si situacija?
Kadi jauni resursi paradijas?
Kadas jaunas izveles klust pieejamas/ iespejamas?
Ko nakamreiz saja situacija darisu labak?



VISS, KO VELIES, 8 Y\ NERTNLNES
IR OTRA PUSE MERKI UN

BAILEM IECERES




LIGA BRODUZA

Par celu uz sevis
apzinasanos.




MAJAS DARBS IZAUGSMES VEICINASANAI

LIMITEJOSIE UZSKATI

VESELIBA

FINANSES

OTRA PUSE
KARJERA/BIZNESS
DRAUGI

HOBIJI

GIMENE (ar bérniem)
LAIKS SEV/PASIZAUGSME




IZVERTEJUMS & SECINAJUMI

{‘\& \ 3
Ko vertigu ieguvi no Sis I -«
dienas? 7~ \ |

Solis, ko veiksi 72h sevis
apzinassnas un
pilnveidosanas cela?
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