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Apliecinajumi?

Uzrakstiet savas formulas, kas jums palidz tikt gala ar
trauksmi nenoteiktiba

val
uzrakstiet situaciju, kam vélétos zinat risinajumu, lai
varam nakotné padomat par témas padzilinasanu
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Pesimists ir labi
informets optimists




Laika perspektiva (Zimbardo)

pozitiva pagatne pozitiva tagadne pozitiva nakotne

negativa pagatne negativa tagadne negativa nakotne
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Strukture komunikaciju

Tu nevari kontrolet to, ko
nesaproti




Klausies, lai saprastu

O Lauj man atkartot, vai pareizi sapratu

O Ka sapratu, tu domaji

O Man ir aizdomas, ka mums an nav zinams viss situacijas konteksts

O Es saprotu, ka st ir frustréjosa situacija, bet mums nepieciesams vairak informacijas
O Sada veida sarunas nekad nav vienkarsas

O Paldies, ka pajautaji!

O Es vélétos saprast, kapéc tu so redzi ka vislabako risinajumu...
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| auj kolegiem izrunat savu satraukumu

O Es redzu, kapéc tu esi satraukts, un vai tu reizi, ka més varétu sSo situaciju
atrisinat?

O Ka tu doma, ko vajadzétu izdarit, lai So situaciju atrisinatu?
O Kadi ir pirmie soli sperami no musu puses, lai jus justos drosi?

O Atvértie jautajumi palidz parslégties no emocijam uz racionalo domasanu
O lzvé|u izsvérsana iedod kontroles sajutu
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Sauciet emocijas varda!

Sajutas
Emocijas
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Pienem, ka Tavejie ir
uztraukusies




Radi mieru — seko lidzi savai kermena valodai

O Ka tu elpo

O Ka tu runa

O Ka tu zestikule

O Ka tu parvietojies
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Lauj cilvekam iziet pilnu
emociju ciklu
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Pienem savu uztraukumu

O lzturies ar sapratni par sevi

O Meégini iekséji nosaukt savu uztraukumu varda

O NeSausti sevi

O Nedari pari sev

O Doma par sevi labi

O Zini, ka més varam nobities no savam bailem, bet tas ari ir normali

O
O
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Pienem, ka kritisies tava
produktivitate
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Mazas formulas produktivitatei krize

O lzveido noteiktu ritmu, kad skatisies zinas

O Sadali darbu mazakas vienibas

O Veido siku daramo darbu planu

O Nosaki prioritates

O Zvani vai tiecies.

Oieplano dazadus darbus dazados laikos

O veido darbu sarakstu, kur vari izsvitrot padarito Nepalaujies uz savu
atminu vai intuiciju

O iespéjams, ir verts planot intensivaku darbu ritmu
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Plano prioritates

O Uzdod sev jautajumu — kas man paslaik ir vissvarigakais?
O Nesaplano dienu pa minutei — atstaj vietu spontanitatei
O Samazini gaidas pret sevi un citiem

O lepriecini sevi un citus ar maziem parsteigumiem

O Uzdod sev jautajumu — vai tas, ko paslaik daru, man palidz
vai trauce?
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Ir divu veidu optimismi

a.0ptimisms, kas ir saistitas ar «draivu»

b.Optimisms, kas ir saistits ar drosSibu, mieru, atbalstu
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Parupejies par smadzenu
centriem, kas atbild par
drosibas sajutu
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Rituali signalize, ka dzive
viss ir kartiba
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Turi solifjumus! Turi sev dotos

solijumus

O Ja apsoli sev, ka rit pavingrosi, dari to ,l- |

O Apsoli sev nevingrot, ja juti, ka nebus | |
energijas

O Neparkap sev dotos solijumus un
nesoli vairak neka vari sniegt. [ S
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Palidzi kolegiem!

O Pajauta, ka klajas?

O ledod vairak laika atbildem — augstu emociju laika smadzenes nespéj
apstradat informaciju atri

O Sarunajies

O Ladz mazas, izdaramas lietas

O Ladz vina viedokli

O Nemeégini parliecinat, ka vina problémas ir nenozimigas — ta ir realitate

O Piedava kadas aktivitates arpus darba, ja tas ir relevanti
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Rekinies, ka ir cilveki, kuri racionali sapratis, ka nav tik
traki, bet vinu emocionalais stavoklis nelaus vinam just
drosibas sajutu, atvieglojumu vai mierinajumu
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Nostadi robezas un
palidzi to darit citiem

www.uzvediba.lv



Palidzi citiem — apliecini
ar savu piemeru, ka
pasaule ir laba vieta
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Aizvieto domas un darbus

O Noderiga un palidzosa uzvediba sobrid batu...
O Noderigas un palidzosas domas sobrid butu
O Sobrid biitu noderigi un palidzosi paveikt...

O Sobrid batu bitiski partraukt... un sakt...
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Nelaujiet nenormalam
situacijam klut par
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Plano nakotni — nakotne
Ir vienmer
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Apliecinajumi?

Uzrakstiet savas formulas, kas jums palidz tikt gala ar
trauksmi nenoteiktiba

val
uzrakstiet situaciju, kam vélétos zinat risinajumu, lai
varam nakotné padomat par témas padzilinasanu
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