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Ka lietot kartis?
= l.iespéja “Mans celS uz parmainam”

1.1zvélies tému, kura Tevi visvairak uzruna. Ja vélies, formulé situaciju,
kurai vélies risinajumu.

2.Atrodi ierobezojoSos uzskatus, kas Tevi kavé saistiba ar So tému.
3.Atrodi emocijas, ko parasti izjuti, kad novéro Sis domas.

4.1zvélies darbibas, ko parasti veic, kad piedzivo Sis domas un
emocijas.

5.Novieto izvéletas kartis viena rinda:

Téma -> lerobezojosie uzskati -> Emocijas -> Darbibas.
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6.Apdoma, ko pamani:
e Kads ir Tavs ierastais domu, emociju un uzvedibas modelis?
e Ka sis modelis lidz Sim ir Tev palidzéjis?
e Ko Tu zaudési, ja neko nemainisi?
e Vaivélies So modeli mainit? Ja ja, turpini talak sekot
noradijumiem.



7. Atrodi atbalsto$as domas, kas vairak atbilst realitatei un kam
patiesiba vélies ticét.

8. Atrodi emocijas, ko izjuti vai vélies just, kad doma Sis domas.
9. Izvélies darbibas, ko vélies veikt, kad piedzivo Sis domas un
emocijas.

10.Novieto atlasitas kartis otra rinda:

Atbalstosas domas -> Emocijas -> Darbibas.
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11.Tu vari macities ierastas kavéjosas domas mainit uz sevi
atbalstosakam. Kadi bas Tavi soli, lai to ikdiena paveiktu?

~

12.Apgriez otradak izvélétas témas karti
un atrodi savu superspéju jeb jautajumu,
kas var atbalstit, planojot turpmakos solus.

; ATBALSTOSAS

13.Apgriez otradak atbalstosas domas karti,
attéla ir ietverti resursi, -
kas var palidzét istenot savus planus “”“’“Mh“
un parvareét izaicinajumus.

e Kastieir?
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= 2.iespéja “Mana spéka fraze”

1.1zvelies darbibu, ko Sobrid veic, bet vélétos mainit.

2.Kadas situacijas to dari? Atrodi tému, ar ko ta visvairak saistas.
3.Atrodi emociju(-as), ko izjuti, veicot Sis darbibas.

4. Atrodi ierobezojoSo uzskatu(-s), kas dod impulsu Sai darbibai.

5.Formulé teikumu, kas apraksta Tavu domu un uzvedibas modeli:
“Kad es ticu, ka... (ierobeZojosais uzskats), tad es... (darbiba) un
jutu... (emocijas). Tas mani rada... (darbibas efekts).”

6.Turpiniet ar 1.iespéja soliem 6.-11.

7.Formulé teikumu, kas apraksta Tavu vélamo domu un uzvedibas
modeli:

“Kad es atgadinu sey, ka... (atbalstoSa doma) un koncentréjos uz...
(darbiba), tad es jltu... (emocijas) un virzos uz savu... (téma vai
personigais mérkis). Tas mani radis... (darbibas efekts).”

Ja vélies, uzraksi So teikumu uz papira lapas, ilustreé to un novieto
redzama vieta, lai to atcerétos un atgadinatu sev ikdiena.

= 3.iespéja “Mana atbalstosa doma”

1.No atbalstoso domu kartim izvélies domu, kas
Tevi Sobrid iedvesmo. So domu vari izvéléties ATBALSTOSAS
apzinati, nejausi vai, balstoties uz attélu otraja
karts puse.
2.Novieto karti ar atbalstoSo domu redzama vieta, S 7
lai to varétu sev atgadinat ikdiena. “” mm h“
3.Dzilakam darbam ar sevi, apdoma Sos '
jautajumus:
e Kada batu Tavva dzive, ja sads butu Tavs
ikdienas domasanas veids?
e Kam Tev batu jatic par sevi, lai ST sajuta paliktu pastaviga?
o Atceries situdciju, kura si atbalstosa doma bija klatesosa: Ko Tu
piedzivoji taja bridi?
e Kads simbols vai metafora varétu attélot So bridi? Tu vari
uzzimeét So simbolu un novietot attélu redzama vieta kopa ar karti.
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= 4.iespéja “Jomas audits”

1.1zvélieties vienu témas karti, uz kuru vélies koncentréties.
2.Novérté savu apmierinatibu ar So jomu skala no 1 lidz 10, un
apdoma:
e Kapéc sis vértejums paslaik ir sads, nevis par 2 punktiem
zemaks?
e Kapéc sis vertejums paslaik ir sads, nevis par 2 punktiem
augstaks?

3.1zvélies atbilstoSas emocijas tam, ka Saja bridi jaties.
e Ko Tev nozimé tas, ka atrodies saja punkta?

4.Lai saprastu, ka virzities uz priekSu, no darbibu kartim izvélies tas,
kas palidzétu pakapties par 2 punktiem augstak no pasreizéja punkta.

5.No atbalstosajam domam izvélies tas, kas palidzétu Tev veikt Sis
darbibas.
e Kads ir pirmais solis, kas [autu virzities uz prieksu un ko spersi
tuvakaja laika?

= b.iespéja “Ko Tu mégini man pateikt?”

1.Izmanto emociju kartis, lai labak izprastu, ko Tu
Sobrid jati. Atrodi emociju vai vairakas, kuras
Sobrid vislabak raksturo Tavas izjutas.

EMOCIJAS

2.Apdoma atbildes uz Siem jautajumiem par katru
no emocijam vai to kopumu:
e Kas izraisija So emociju un ka ta ietekmé Tavu
domasanu un uzvedibu?
e Kada ir vajadziba vai vértiba, kas slépjas aiz riR ey
Sis emocijas: ko st emocija simbolizé un ko ta
vélas Tev pateikt?



= 6.iespéja “Mana labaka sevis versija”

1.1zvélies vienu tému. ledomajies, ka vari pavadit perfektu dienu,
budams labaka sevis versija. Izvélies atbilstosas kartis:

e emocijas, ko juti,

e atbalstoSas domas, kas Tevi raksturo,

e darbibas, ko veic,

e papildus témas, ja nepiecieSams, kas vél taja bridi ir svarigas.

2.Apskati izvelétas kartis un uzraksti stastu par to, kada batu Tava
diena, ja Tu batu labaka sevis versija.

Ko Tu dari? Ko Tu piedzivo? Ar ko Tu satiecies? Ka Tu runa? Ka Tu
doma un jaties?

3.1zlasi pabeigto stastu un apdoma:

e Ja tuizvélétos ritdien but par 10% lidzigaks labakajai sevis
versijai, kadi 3 mazi soli vai darbibas Tev palidzétu padarit savu
dienu lidzigaku tam, ko aprakstiji?

e Kurunotam Tev ir visvieglak izdarit?

e Ka Tu parliecinasies, ka to istenosi?

e Kas/kurs Tev var palidzét?

= 7.iespéja “Tas pieder Tev”

1.No ierobezojoso domu kartim izvélies domu, kas Tevi visvairak kavé.
2.Atbildi uz jautajumiem:

e Kata Tevlidzsimirpalidzéjusi?

e Ka ta Tevi kave?

e Kam reiz piederéja i pdarlieciba? No kurienes esi to parnémis?

e Vaitajoprojamir Tava?
3.Atrodi 3-5 piemérus no savas dzives, kas parada, ka Si parlieciba
nav pamatota.
4.No atbalstoSo domu kartim izvélies to, kam vélies ticét ta vieta.
5.Ja vélies, vari vizualizet, ka Tu ietin ierobezojoSo parliecibu skaista
kastité, sasien to ar lentiti, atdod kastiti tas ipasniekam un saki:
“Paldies par so parliecibu, t@ man ir palidzéjusi sava veida. Es to
sodien atdodu Tev, jo ta pieder Tev. Ta vairs nekalpo man, un tagad
es izvélos ticét, ka... (ievieto izvéléto atbalstoso domu).”



= 8.iespéja “lerobeZotas iespéjas”

1.Izmanto tému kartis ideju generéSanai un
pardomam - tému kartim otra pusé esosas
"Superspeéjas" palidz generét idejas un atrast
jaunas perspektivas, kad jaatrisina dilemma vai
kads jautajums.

SUPERSPEJAS

2.Tapat vari izmantot Sis kartis, lai pardomatu,
ko Sie jédzieni Tev nozimé, vai lai uzsaktu grupas
diskusiju.

= Citas idejas

lzmanto savu radoSumu un atklaj jaunas iespéjas, ka izmantot kartis!

www.lasmapolikevica.lv
Sazinai: info@lasmapolikevica.lv
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