CCD?BOOST

TRAIN & RETAIN

1) RIKA APRAKSTS

Ikdienas pardomu riks ir personisks riks, kas paredzéts pasapzinas uzlaboSanai un pasregulacijas
veicinasanai, pardomajot ikdienas pieredzi, jutas un darbibas.

Laiks: 15 minates - katru dienu

2) RIKA MERKI

* Paaugstinat pasapzinu, identificéjot uzvedibas un emociju mode]us.
o Attistit labakas pasparvaldes prasmes, izmantojot reflektivu praksi.
e Uzlabot |emumu pienemsanas un problému risinasanas spéjas.

¢ Veicinat emocionalo reguléjumu un apzinatibu.

3) RIKA SAISTIBA AR PRASMI

Sis riks ir tiesi saistits ar pasregulacijas prasmi, atvieglojot ikdienas praksi, kas mudina cilvékus pardomat savas
emocionalas reakcijas un uzvedibu, palidzot veidot pardomataku un kontrolétaku pieeju izaicinajumiem.

4) RESURSU MATERIALI

e Zurnals vai digitalais dokuments pardomu ieraksti$anai.
¢ Uzdotie jautajumi vai merki, lai atvieglotu jégpilnu ierakstu ievadisanu.
¢ Regularas parskatiSanas sesijas, lai novertétu progresu un ieskatus.

5) KA PIEMEROT RIKU

e 1. solis: katras dienas beigas pavadiet 10—15 minutes, rakstot Zurnala.

e 2. darbiba: atbildiet uz pamudinajumiem, kas mudina pardomat dienas emocionalo pieredzi,
[emumus un darbibas.

e 3. solis: nosakiet visas situacijas, kuras bija grati parvaldit, un izpétiet dazadas atbildes vai
risinajumus.

e 4, solis: nosakiet nakamas dienas merkus, pamatojoties uz zurnala gitajam atzinam.
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PRASME — PASREGULACIJA

RIKS- Ikdienas pardomu zurnals

Dalibnieki iemacisies kritiski novérot un analizét savu uzvedibu un emocijas, tadéjadi uzlabojot pasregulacijas
prasmes. Vini arT attistis labaku izpratni par to, ka vinu darbibas atbilst vinu mérkiem un vértibam.
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