APZINATIBAS PROGRAMMA
UZNEMUMU DARBINIEKIEM

info.seituntagad@inbox.lv



[EVADS

Katrs no mums grib bat laimigs, tomér modernaja pasaulé Sobrid més sevi pazaudé&jam.

Pieaugosais stress, atbildiba u.c. argjie faktori veicina ne tikai emocionalas veselibas
pasliktinasanos, bet arf fiziskas veselibas problémas.
Pasaulé pieaug-

e depresijas,

* izdegSanas darbg,

* atkaribas,

¢ antidepresantu lietoSana utt.

Apzinatibas attistiSana katram no mums palidz atgut saikni ar sevi pasu, ar savu
kermeni, ta palidz uzlabot dzives kvalitati, uzlabot darba efektivitati. Apzinatibas
attistiSana palidz atpazit emocijas, tas nenoliedzot, bet sadraudzéties un attista spé€ju tas
regulét, apzinaties savas stipras puses un resursus, lai gratos brizos varam palidzét sev
pasi.

Sajas nodarbibas ieklauti ne tikai praktiski vingrinajumi, bet arf teorija, kas palidzés
saprast ka darbojas masu
nervu sistéma un ka to var regulét.

Lai rGpétos par savu darbinieku labbatibu pasaulé

daudzi uznémumi nodroSina saviem darbiniekiem apzinatibas attistiSanas nodarbibas.
ArT Latvija uznémumi So praksi sak ieviest apzinoties, ka darbinieka kopéja labbatiba
ietekmé darba produktivitati.



APZINATIBAS PROGRAMMA

Ko ietver apzinatibas programma?

O 1 1. Veidot un izprast apzinatibas pamatprincipus.
2. Iemacities, apgut vienkarsus apzinatibas
vingrinajumus- piemeram, apzinatu elposanu,
kermena skenesanu.
3. Dot ieskatu ka attistit apzinatibas pamatpraksi,
ka pastiprinat darbinieka pasregulaciju un mentalo
skaidribu.

Kadi ir paredzamie ieguvumi uznemumam?
O 2 1. Uzlabojas darbinieku labsajuta un iesaiste.

2. Efektiva komandas sadarbiba.

3. Lielaka elastiba, pasregulacija.

Kopejais nodarbibas ilgums 5 stundas (ieskaitot pusdienas).
! uz nodarbibu ierodamies ertos terpos, lai varetu brivi — staigat,
apsesties, apgulties, ka ar1 veikt dazadus vingrinajumus

1 dienas apzinatibas nodarbibas cena EUR 960 (devini
simti seSdesmit eiro) bez pievienotas vertibas nodokla.
Cena ieklauti visi materiali nodarbibu istenosanai.



NODARBIBU PLANS

1.Diena

Autopilots” vai
apzinatiba? Apzinata
saskarsme un
komunikacija.

Majas darbs

3.Diena

Konflikti, informacijas
uztversana, nodosana.

Majas darbs

2.Diena

Emociju atpazisana caur
kermeni.

Majas darbs

4.Diena

Satiksanas ar savu
“Autentisko ES”.



NORISES PLANS - 1.DIENA

1 Diena -

“Autopilots” vai apzinatiba? Apzinata saskarsme un komunikacija.
1.nodarbiba més runasim par masu ieradumiem bat izklaidigiem, pilniba
neapzinoties savas un citu automatiskas reakcijas uz mainigiem
apstakliem, lai saprastu, ka lielakoties savas ikdienas aktivitates un
darbibas veicam “autopilota” rezZima. Ka to ievérot, atpazit un mainit? Kas
ir apzinatiba? Ko més varam atklat, kad pilntba vérSam uzmanibu tikai uz
vienu darbtbu? Ka klastot apzinatam més varam atvieglot savu dzivi un
uzlabot attiecibas kolektiva.

Galvenas temas:

- lepaziSanas ar programmu un daltbniekiem

- lepaziSanas ar grupas noteikumiem

- lepaziSanas ar apzinatibu, emocijam, stresu; Tsa teorija, praktiskas pielietoSanas pieméri -
Autopilota” mehanisma atpaziSana masu dzivé

- Isfilmas demonstrésana

-Vingrinajumi apzinatibas praktizéSanai

- Apzinata saskarsme un komunikacija

Pievienota vértiba, ieguvumi:

- Apzinatas komunikacijas praktizéSana un apzinasanas,

- Apzinatas klausiSanas prasmes trenéSana

- Uzmanibas koncentréSana “Seit un tagad”

- Empatijas trenésana

- Sevis apzinasana un prezentéSana citiem, emociju apzinasana caur
kermeni

- Apzinatibas prakses caur kermeni (ka apzinat kermeni esosaja bridi, ka
atslabinat un atrast sev piemérotu praksi)

- Katru dienu vienas ierastas ikdienas aktivitates veikSana apzinata
veida
- Apzinata elpoSanas véroSana



NORISES PLANS - 2.DIENA

2.Diena - Emociju atpaziSana caur kermeni

Masu dzivé gandriz katru dienu més sastopamies ar dazadam problémam,
sarezgijumiem un nepatikamam situacijam. Parasti més cenSamies tas

atgrast, ignorét vai apspiest, ka arT cenSamies no tam izvairities. BieZi vien més iesligstam
paskritiskos

parmetumos par savam reakcijam, tadejadi pagarinot un pastiprinot

emocionala “autopilota” darbibu. ligtermina tas var novest pie

nomaktibas, spéku izstkuma un veselibas problémam, ka arT nesaskanam kolektiva un
privataja dziveé. lzvairisanas vieta més macisimies savlaicigi atpazit savas emocijas un
reakcijas, ka art tas apzinati un efektivi vadit,

lai uzlabotu gan personigo labsajatu, gan darba kvalitati.

Galvenas témas:

- lepaziSanas ar emocijam un to vérosana kerment; 1sa teorija
- Sava kermena reakciju apzinasana, iepazisana un vérosana

- Sistémisko izvietojumu metode, izpratne par katra emocijam
- Destruktivas emocijas un to parvarésana

- Apzinata saskarsme un komunikacija

- Praktiskas pielietoSanas pieméri ikdiena

Pievienota vértiba, ieguvumi:

- Kermena saistiba ar emocijam, to apzinasanas un véroSana

- Savu emociju izgaismosana, atpaziSana un pienemsana

- Vingrinajumi izmatoSanai ikdiena emociju parvaldisanai

- ElpoSanas vingrinajumi ka paligs emociju kontrolé

- Apzinatibas prakses caur kermeni (ka apzinat kermeni esosaja bridil, ka
atslabinat un atrast sev piemérotu praksi)

- Kermena skenésana

- Destruktivo emociju véroSana un atpaziSana kerment
- Pozitivo emociju véroSana un atpazisana kerment

- Apzinata elpoSanas véroSana



NORISES PLANS - 3.DIENA

3. Diena - konflikti, informacijas uztversana, nodoSana

Nodarbiba stradasim un runasim par konflikta situacijam, kas ne vienmér ir destruktivas.
Macisimies apzinati veidot un noturét savas robezas, ka arT ar izpratni un cienu attiekties pret
citu cilvéku robezam.

Emociju apzinasanas konflikta laika, to

vadidana. Sis nodarbibas laika iepazisimies ar spécigu un dzilu elpo3anas

praksi, kas palidz apzinaties zemapzina noglabatas apspiestas vai

neapzinatas emocionalas un traumatiskas pieredzes, ka ar1 sajust savu

potencialu.

Galvenas témas:

- Kas ir konflikts? Ka apzinaties konflikta negativas un pozitivas puses
- Konflikts un emocijas

- Kas ir veseligas robezas, ka tas apzinaties un nospraust

- Apzinata saskarsme un komunikacija

- ElpoSanas prakse destruktivo emociju atbrivosanai (1,5 stunda)

Pievienota vértiba, ieguvumi:

- Apzinatibas prakses caur kermeni (ka apzinat kermeni esosSaja bridi, ka
atslabinat un atrast sev piemérotu praksi)

- Savu robeZu apzinasana

- Izpratne par konfliktu un katra individualo emociju atpaziSana

- Neapzinato un destruktivo emociju izlade caur elpoSanas praksi

- Savu emocionalo reakciju atpazisana konflikta situacijas
- Kermena skenésana

- Destruktivo emociju véroSana un atpazisana kerment

- Pozitivo emociju véroSana un atpaziSana kerment

- Apzinata elpoSanas véroSana



NORISES PLANS - 4 DIENA

4. Diena - satikSanas ar savu “Autentisko ES”

Regulara apzinatibas prakse |auj dzivot harmoniskaku, pilnvértigaku
profesionalo un personigo dzivi. Tadejadi més sp&jam ieraudzit savu
“Autentisko ES”

Parrunasim, ka ilgtermina uzturét apgato apzinatibas
praksi un ka to izmantot ikdienas situacijas.

Galvenas témas:

- Ko nozimé “Autentiskais ES” un ta apzinasanas vidé, kura es atrodos
(gimene, darbs u.c.)

- Skanu meditacija, ka instruments emocionalajai labsajatai (gongu un
citu intuitivo instrumentu meditacija (1 stunda)

- Atgriezeniska saite par programmu un majas darbu parrunasana

- Novértéjuma anketas

Pievienota vértiba, ieguvumi:

- Apzinatibas prakses caur kermeni (ka apzinat kermeni esosaja bridi, ka
atslabinat un atrast sev piemérotu praksi)

- Praktiski ieteikumi ka ikdiena uzturét apzinatibu



KOMANDA

Dace Gailite

™ Dacegailite@inbox.lv

Mg.Psych. Konsultativais psihologs

ar vairak ka 26 gadu pieredzi, psihoterapijas
specialists, smilSu

spelu terapijas specialists, sistemisko
izvietojumu metodes

specialists un praktizetajs,

“Awareness facilitator school”
(Working with Satya) Portugale
absolvente.
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Karima Andreika

™ Karina@garudafood.lv

Jogas pasniedzeja, apzinatibas praksu un
meditaciju vaditaja vairak ka 15

gadus, Gongu meistare, Osho

meditaciju pavadone, nometnu un
retritu organizesana un vadisana,
veseliga dzivesveida un uztura

veicinataja (meistarklasu vadisana),

“Awareness facilitator school”
(Working with Satya) Portugale
absolvente.



KONTAKTI

@ Info.seituntagad@inbox.lv

@ INSTAGRAM _seituntagad | FACEBOOK Seit un Tagad

Q) ¢ +37129128202 Karina,
e +37129115207 Dace,
 +37126353213 Santa

Més esam prieks Jums - Seit un Tagad!
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