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1) RIKA APRAKSTS

Instrumenta nosaukums: Pienem sevi

Sevis pienemsana ir spéja atzit un novertét sevi, arl trikumus un visu. Tas ir par savu stipro un vajo
pusu atpazisanu bez spriedumiem.

Sevis pienemsana ir pasapzinas pamats. Kad jus pienemat sevi, jUs ticat, ka esat sp&jigs un cienigs. Tas
vairo parliecibu pienemt izaicinajumus, macities no klidam un parvarét neveiksmes — tas viss ir
svarigi pasapzinas aspekti.

Laiks: 45 minutes

2) RIKA MERKI

* |zprast sevis pienemsanas jédzienu un ta ietekmi uz darba izpildi un personigo attistibu.
¢ |dentificéjiet faktorus, kas veicina augstu un zemu sevis pienemsanu.
e |zstradat stratégijas, lai veidotu un uzturétu veseligu sevis pienemsanu.

¢ |zveidoja pamatu pasapzinai.

3) RIKA SAISTIBA AR PRASMI

Sevis pienemsana un pasapzina ir divi ciesi saistiti jedzieni, kas viens otru pastiprina.

Sevis pienemsana: ta ir sevis pienemsana tads, kads vins ir, ar saviem trikumiem un tikumiem. Tas
ietver sevis pozitivo aspektu atpaziSanu un novértésanu, ka ari negativo aspektu pienemsanu,
neveértéjot un nekritizéjot sevi.

Paspalaviba: ir ticiba savam spéjam, spéjam un spriedumiem. Tas ietver uzticéSanos savai spé€jai
pienemt sapratigus lemumus, parvarét izaicinajumus un sasniegt savus merkus.

Ka tie ir saistiti?
e Sevis pienemsana ir pasapzinas pamats. Ja més sevi nepienemam, ir griti uzticéties savam
sp€jam.

¢ Sevis pienemsana Jauj mums but lidzjltigakiem pret sevi, kas palidz mums parvareét kllidas un




macities no tam. Tas savukart vairo misu parliecibu par misu spéju gut panakumus nakotné.

¢ Paspalaviba Jauj mums bt parliecinoSakiem un iestaties par savam vajadzibam un vértibam.
Tas palidz mums justies drosakiem par sevi un palielina sevis pienemsanu.

Sevis pienemS$ana ir pamatprasme, lai glitu panakumus gan personigaja, gan profesionalaja dzive. Tas
ietekmeé jlsu pasapzinu, ietekméjot:

e o Parliecibu: augsta sevis pienemsSana lauj pieiet izaicinajumiem un iespéjam ar pozitivu
attieksmi un tictbu savam spé&jam.

e o Motivaciju: cilveki ar veseligu sevis pienemsanu biezak izvirza mérkus, uznemas iniciativu un
neatlaidigi saskaras ar neveiksméem.

e o Lémumu pienemsanu: spéciga sevis pienemsana dod jums iesp€ju izdarit izvéli, kas atbilst
jusu vertibam un labklajibai.

e o Komunikaciju: tie, kuriem ir augsta sevis piekrisana, var efektivi sazinaties, skaidri izteikties
un parliecinosi apliecinat savas vajadzibas.

e o Attiecibas: veseliga sevis pienemsana veicina pozitivas un cienpilnas attiecibas ar kolégiem
un darba vaditajiem.

4) RESURSU MATERIALI

e o Ertavieta koplieto3anai

5) KA PIEMEROT RTKU

Ka attistit sevis pienemsanu un pasapzinu:

1. Praktizejiet Iidzjatibu pret sevi: izturieties pret sevi ar laipnibu un sapratni, tapat ka pret
draugu. lzvairieties no skarbas paskritikas un koncentréjieties uz savam stiprajam pusém un
pozitivajam ipasibam.

2. lzaiciniet negativu pasrunu: kad jums ir negativa doma, pajautajiet sev, vai ta ir taisniba, vai

tas ir tikai kognitivs traucéjums. Aizstajiet negativas domas ar realistiskakiem un pozitivakiem
sevis pazinojumiem.

3. Koncentréjieties uz savam stiprajam pusém un sasniegumiem: sviniet gan lielos, gan mazos
panakumus. lzveidojiet sarakstu ar savam stiprajam pusém un talantiem un regulari atgadiniet
par tiem.

4. lzvirziet realistiskus mérkus un atziméjiet progresu: Nenoteikt sevi neveiksmei, uzstadot
nerealus meérkus. Sadaliet lielakus mérkus mazakos, vieglak parvaldamos solos. Sviniet savu
progresu cela, lai cik mazs tas skistu.

5. Praktizéejiet pateicibu: katru dienu veltiet laiku, lai novértétu labas lietas sava dzivé. Katru




dienu pierakstiet tris lietas, par kuram esat pateicigs, vai saglabajiet pateicibas dienasgramatu.

6. leskaujiet sevi ar pozitiviem cilvékiem: pavadiet laiku ar cilveékiem, kuri atbalsta, iedrosina un
tic jums. lzvairieties no cilvekiem, kuri ir negativi vai kritiski pret jums.

7. Rupéjieties par sevi: parliecinieties, ka pietiekami guléjat, édat veseligi un regulari vingrojat.
Rapes par savu fizisko veselibu uzlabos art garigo un emocionalo labsajatu.

8. Ja nepieciesams, meklgjiet profesionalu palidzibu. Ja jums ir gritibas attistit sevis pienemsanu
un pasapzinu, terapeits var palidzét. Vini var sniegt jums papildu atbalstu un noradijumus.

Sevis pienems$anas un pasapzinas attistiSana prasa laiku un puiles. Nezaudéjiet drosmi, ja uzreiz
neredzat rezultatus. Turpiniet praktizét Sis stratégijas, un jus pakapeniski pamanisit savas pascienas,
pasapzinas un visparéjas labklajibas uzlabosanos.

6) KO MACITIES

Pienemt sevi nozimé ieiet sava vara. Kad jls attistat sevis pienemsanu, jums vairs nav jameklé aréji
apstiprinasanas avoti.

MaciSanas pienemt sevi ir atspériena punkts tam, ka jis rlpéjaties par savu garigo veselibu. JUs k|Ustat
parliecinats par to, kas jus esat, un iemacaties atzit savas stipras un vajas puses.
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