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Veiciet 7 solus!

1. SOLIS. Situacija un negativo domu uzskaitljums: atpazistiet savus (pazistama cilveka-
pesimista) domasSanas ieradumus.

Atcerieties, kadas automatiskas domas parasti/visbieZak nak prata, kad saskaraties
ar liela apmera izaicinajumu (japarvar Saubas, bailes, dusmas, neticiba utml.)?

Izt€lojieties konkretu situaciju, kad jums ir jaizdara kada izvéle, kas nenak
viegli, no kuras ir bail vai ir Saubas, gribas visu pamest un b&gt vai izlikties ka to
neredzat.

Ieklausieties, ko saka jiisu iek§€jais pesimists Saja konkrétaja situacija, kad jums ir
bail vai liekas, ka nav vérts riskét, pienemot izaicinajumu? Isi piefiksgjiet negativo
domu pliismu, kas jums nak peksni prata, kad domajat par So situaciju, it ka
klausoties radio. Piefiksgjiet vismaz 4-8 domas.

Piemeram: Mani sastindzina doma, ka man ieliks neatbilstosu atzimi
manam spéjam, ka kads par mani smiesies, ka jutisos ka idiots, ka man
nebiis spéka...

2. SOLIS. Domasanas slazdi (thinking traps). Atpazistiet savas klidas domasana, kuras més
biezi neapzinoties izdaram savos pienémumos - ka mums nesanaks, ka nav verts.

o Atzimgjiet, kura no domam, ko tikko teica jusu iek$gjais radio, jiis visspecigak
sastindzina, nelauj rikoties, attur no vismaz pamgginasanas.
SOLIS. Aisbergs (thinking iceberg). Izprotiet, no kurienes $adas negativas domas jums ir
radusas? Jo jiis tacu nepiedzimat ar $adu domasanas uzstadijumu. Bérniem tiesi otradi ir
raksturigi risket un nebaidities, un pieaugusie dara nereti visu, lai atturétu bérnu no
aktivitates (ka tik kaut kas nenotiek!). Uzrakstiet:

Kad jums pédgjo reizi ienaca prata tada doma?

Kur dzirdgjat tadu tekstu?

Kurs jums kaut ko I1idzigu ir teicis? Pierakstiet, ja prata ienak vel kads izteikums
(piemeram: Neej! Nebrauc! Tev nekas nesanaks! Tu parak daudz gribi! Tu vari
visu zaudet! Tu esi .... (mulla)!

Ka tas vargja (varétu) ietekmét Jisu domas, izjutas un izvéles?

Piemeram: Pedéjo reizi man kaut ko lidzigu teica skolotaja... un virs, ka ari
viena no darba kolegem, kad es.... ...

4. SOLIS. Nomierinasanas un fokusésanas (Relax). Dodiet sev pauzi §1 uzdevuma izpildg!
Tas ir svarigi, ja domu ir par daudz un paradas satraukums. TieSi, smadzen&m nomierinoties,
notiek idejas nobrieSana (inkubacija), kas palidz atklat ko jaunu par sevi vai/un So situaciju.
e Laujiet atpiisties savam pratam, nomierinieties, ieelpojiet, skaitot [idz 4, un izelpojiet,
skaitot Iidz 7 (izelpa garaka neka ieelpa), tad paelpojiet mierigi. Varat izmantot
apzinatibas Vai apzindtas baudisanas vingrinajumus)

5. SOLIS. Vertibas. Saciet Saubu un nezinas transformaciju.
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e Parskatiet vertibu tabulu (skat.2. tabulu).

e Izvélieties no saraksta vienu veértibu, kura ir jums loti svariga.

e Paskatieties uz 1. soli aprakstito situaciju no §is vértibas viedokl]a.

e Uzrakstiet vienu vai vairakus teikumus, ka veértiba, ko izv€lgjaties var jums palidzet
izlemt, ko darit sarezgitaja situacija!

e Izvelieties no saraksta v&l 3-5 citas vertibas un padomajiet, kadu izvéli 1. sol
aprakstitaja situacija rosinatu tas - vai nu neriskét un ,,TO’’ nedarit, vai riskét un doties
nezinamaja.

Te ir verts nemt vera, ka cilvékam vina vertibas vienmér ir pozitivas, tas ir savstarpgji

pretrunigas, un nevar pateikt, kuras konkréta situacija ir “pareizakas” un vertigakas,
kuras — nevértigakas. Tatad, jebkura jiisu izvéle biis pozitivi vértéjama.

Pieméram: ....es izvéléjos vertibas Pasapzina un Reputacija. No to viedokla es

sapratu, cik man ir svarigi ...

Pieméram, ja jums ir izaicindjums mainit darbu un, pilniba riskéjot, iet nezinamaja,

bet jums primara vértiba ir Veseliba, tad visticamak jis neriskésiet palikt bez iztikas

utml. Bet ja jums Sobrid dominé vertiba Briviba un Ticiba (sev), tad, iespéjams, ka

mainisiet darbu

e Salidziniet izvelétas vertibas ar savu izaicinajumu, vai tas atbilst vértibam, kas jums
dzive Sobrid ir svarigakas.

6. SOLIS Scenariji. Macieties apturet ,,katastrofalo” domasanu un pagriezt to uz realistisku
domasanu. Lai jus var€tu vélreiz transformét (parveidot) savas Saubas, bailes vai nezinu, kas
tika aprakstita pirmaja soli situacija, modificgjiet So situaciju 3 scenarijos! Tas palidz radosi
risinat situaciju.
e [zt€lojieties un Tsi aprakstiet 3 iesp€jamos risinajumus aprakstitaja izaicinajuma
situacija:
o Pesimistiskais scenarijs - kas vis, vis vissliktakais var€tu notikt, ja jis
pienemsiet $o izaicinajumu.
o Optimistiskais scenarijs - kas vis, vis vislabakais varétu notikt, ja jis pienemtu
S0 izaicinajumu.
o Ka vel varétu notikt, ja jiis apvienotu abus iepriek$€jos scenarijus?

Piem&ram:
Pec 1. Scenarija — es izkritu vai sanemu vertejumu 5 ...
Pec 2. Scenarija es sanemu véertejumu 10 un aplausus...

Peéc 3. Scenarija es sanemu veértejumu 8 un labu komentaru par nakamo soli.

7. SOLIS. Realas situacijas izmainiSana un lémuma pienems$ana. Analizet savu
priekSstatu attistibu vingrinajuma laika.
e Aprakstiet, kas p€c situacijas model€Sanas mainijas vai nemainijas jiisu prieksstatos par
izaicinajumu, kur$ jautajums bija jums visspeécigakais, kur§ deva lielako atklasmi utt..
e Aprakstiet, ka mainijas izaicinosas situacijas uztvere no katastrofiskas uz pozitivo.

Protams, varétu domat, ka, ja cilvekam jau piemit pozitiva domasana, tad vinam $ads
vingrinajums nav vajadzigs. Tada gadijuma atcerieties sevi kada situacija, kad jums nebija
Sadas pozitivas domasSanas, vai kadu pazistamu cilvéku - pesimistu, ar kuru kopa varat Sos
solus arT izspéeléet.
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Piem@ram: Izejot cauri visiem scenarijiem, es sapratu, ka man mainijas
attieksme - ka galvenais jau nav pasapzina, bet diploms un kvalifikacija.

Supporting teachers to face the challenge of distance teaching - PERSONA”
Nr.2020-1-LV0O1-KA226-SCH-094599, LU Nr.ZD2021/21147



