Bairones Keitijas

DARBS Darba lapa “Nosodi savu tuvako”

Nosodi savu tuvako ¢ Pieraksti to ¢ Uzdod ¢etrus jautajumus e Pagriez otradi

Domajiet par kadu atkartotu stresa situaciju - tadu situaciju, kas pastavigi rada satraukumu, pat ja
ta atgadijusies tikai vienu reizi un atkartojas tikai jusu prata. Pirms atbildat uz katru no zemak
dotajiem jautajumiem, domas atgriezieties laika un vieta, kur atgadijusies Si situacija. Neesiet
pieklajigs, laipns vai pratigs.

Kas ir Sis cilvéks $aja situacija, laika un vieta, kas jius sadusmo, mulsina vai sagada jums vilSanos? Kapéec?

Es uz ) jo
emocija vards

Piemeérs: Es dusmojos uz Polu, jo vins apstrid visu, ko es saku.
Ka jus gribat, lai vins/-a Saja situacija mainitos?

Es gribu, lai

vards

Piemeérs: Es gribu, lai Pols saprot, ka vinam nav taisniba. Es gribu, lai vins atvainojas.
Kadu padomu jus vipam/-i dotu Saja situacija?

vajadzétu/nevajadzétu

vards

Piemeérs: Polam vajadzétu vairak rapéties par sevi. Vinam nevajadzétu stridéties ar mani. Vinam vajadzétu parstat melot. Vinam
vajadzétu saprast to, ka es tikai censos vipnam palidzeét.

Lai jas butu laimigs Saja situacija — kas vinam/-i batu jadoma, jateic, jajat vai jadara?

Man vajag, lai

vards

Piemérs: Man vajag, lai Pols klausitos mani. Man vajag, lai Pols mani cienTtu.
Ko jus par vinu domajat Saja situacija? Izveidojiet sarakstu.

ir

vards

Piemeérs: Pauls ir netaisns, augstpratigs, skajs, negodigs, nepiedienigs un neapzinigs.
Ko jus Saja situacija negribat atkal no jauna piedzivot?

Es vairs nekad negribu

Piemérs: Es vairs nekad negribu atkal justies Pola nenoveértéta. Es vairs nekad negribu redzét, ka vips atkal sméké un boja savu veselibu.

Cetri jautajumi Pagrieziet domu otradi

Piemérs: Pols neklausas mant. a) pret sevi padu. (Es neklausos sevr.)

1. Vai ta ir taisniba? b) pret otru cilvéku. (Es neklausos Pola.)

2. Vai jis varat pilnigi precizi zinat, ka ta ir taisniba? c) pretéji. (Pols klausas mani.)

3. Kajis reagéjat un kas notiek, kad ticat $ai domai? Un atrodiet tris realus, konkrétus piemérus tam, ka katra
4. Kas jis batu bez §is domas? apgriezta versija jums ir patiesa Saja situacija.

Plasakai informacijai par to, ka veikt Darbu, apmekléjiet www.thework.com/latviesu
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