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PRASMES: PASAPZINASANA

1) Mérkis — Sis témas mérkis ir palidzét darbiniekiem, bet ari cilvékiem no visdazadakajiem
uznémumiem un iestadém apzinaties sevis apzinas lielo nozimi gan personiski, gan
profesionali. PaSapzina ir butiska personiskajai un profesionalajai attistibai, kas pozitivi ietekmé
to, ka més mijiedarbojamies ar citiem un orientéjamies dzive..

1) Merki

a) Izprast pasSapzinas jédzienu un ta lietderibu emociju izteikSana

b) Apgit galvenos panémienus, lai efektivak reagétu emocionalas situacijas un novéerstu
impulsivas darbibas

c) Veidot veseligas attiecibas, kuru pamata ir uzticeSanas un sapratne.

3) Saturs

% (Atjauninats) pasapzinas definicija: iemacities efektivi definét pasapzinu

% Tris galvenas paSapzinas apaksjomas: izSkir tris pasapzinas attistibas apaksjomas

« Sevis apzinasanas darba vide (musdienas): lepazistieties ar sevis apzinasanas metodem
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Kas ir sevis apzinasanas musdienu darba vide un sabiedriba?

Pasapzina lauj izprast un atpazit savas emocijas, ka tas ietekmé jus un ka tas ietekmé jusu uzvedibu.
Tadéjadi jus varat efektivak reagét emocionalas situacijas un noveérst impulsivas vai negativas reakcijas.
Pasapzinigi darbinieki spéj labak parvaldit konfliktus un rast konstruktivus risindjumus, jo vini saprot citu
perspektivas un atzist savas klldas.
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Pasapzinas motivéjoSie faktori
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Galvena pasSapzinas

ApaksSjoma=Emocionala apzinasanas
82 1. Si apaksjoma attiecas uz spéju atpazit un izprast savas emocijas un noteikt, ka tas ietekme
o) E cilvéka uzvedibu un lémumus.
0 2. Tas ietver ari spéju efektivi parvaldit savas emocijas, 1pasi darba vieta.
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Galvena pasapzinas 2. apakSjoma
Veértibu un prioritaSu apzinaSanas

Tas ietver jusu personigo veértibu, principu un mérku apzinasanu, uz kuriem jas tiecaties sava dzivé. Izpratne
par Siem aspektiem palidz pienemt lémumus, kas ir saskanoti ar to, kas jums ir svarigi, un palikt
autentiskiem jasu attiecibas.
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Galvena pasSapzinas 3. apakSjoma
Domu un uzskatu apzinasanas

®

Seit pasapzina ietver jusu domu, uzskatu un aizspriedumu izpratni. Ir svarigi apzinaties, ka Sie elementi
veido jusu pasaules uztveri un ka tie ietekmé jlsu attiecibas ar citiem.
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Saskana ar jaunakajiem pétijumiem stradnieks ar labam
pasapzinas spéjam var :
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Py Izvairieties no zvairieties no ardomajiet savus
o konfliktiem darba vieta _emocionaliem Imumus un
- stavokliem, kas var pamatvértibas darba

neatkarigi no

- izraisit str ituacij ieta
oroblémas aisit sts tuacijas vieta
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Eiropas Komisijas atbalsts $is publikacijas izveidei nav uzskatams par satura apstiprinajumu, kas atspogulo tikai
autoru uzskatus, un Komisija nevar bit atbildiga par jebkadu taja ietvertas informacijas izmanto$anu.
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