KA BUT PIEAUGUSAM PARMAINU
SITUACIJAS

Dabiskais parmainu piedzivosanas celS un kas taja ir veseligi, kas — neveseligi.
Parmainu akceptéSana un integréSana sava dzive.
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PARMAINAS

Parmainas ir process, kura pasreiz€jo (esoso) situaciju nomaina cita, un ta

visbiezak ir nezinama un jauna situacija.
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KO DARIT? Nr.1

Apzinaties, ka parmainu procesa ir normali Stpoties ka pa
vilniem: sakot no nedrosibas, bailém, dusmam lidz
pakapeniskai jaunas situacijas pienemsanai un apgusanai.
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Gribetos sadi Dzive ir sadi




PARMAINAS IR ARI ZAUDEJUMS

Kadam no mums parmainas nozime vien to, ka esosa situacija tiek zaudéta un
vieta naks kas jauns.

Kadam no mums parmainas ir krize, kas nozime izskirigu pagriezienu, parravumu
ierastaja dzive. Jedzienu "krize" vél var izskaidrot ka ipasas grutibas, kas
parsniedz cilvéka ierastos resursus un sarezgijumu parvarésanas mehanismus.
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KO DARIT? Nr.2

Apzinaties, ka parmainu situacijas mes kaut ko zaudejam
(individuala limeni var but pat krizes izjuta). Neatkarigi no
apmera, izserot zaudejumu tapat ka jebkuru citu zaudejumu.

DOMAS === EMOCIJAS ==  RICIBA/UZVEDIBA
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KADAS SEKAS IR UZVEDIBAI?




KADEL REIZEM NEIZDODAS?

Kadeél dazkart paliekam iestrégusi kada no parmainu vai zaudéjumu
posmiem? Vai ari griezamies ka pa apli parlieku ilgi?




[PARMAINAS] MUS VADA £GO - MUSU APZINATAS DZIVES CENTRS

Ego ir funkcionals, ja tas laba un pamatota veida aktivize
mMusos tos principus, caur kuriem meés veicam intelektualus
izvertejumus un spriedumus, izradam sajutas adekvata
veida un prasmigi veidojam attiecibas ar citiem cilvekiem.

Ego var but ari neirotisks, ja tas tiek aizskarts, vai arli, ja
ir kluvis atkarigs, dualistisks vai nosodoss.

Neirotisks Ego veido paniku un trauksmi, kontrole, pieprasa,
dramatizé sajdtas un tic, ka tam pienakas ipasa apiesanas.
Sadi maldi neirotiskajam Ego dod speku turet mus
iestrégusus konkréta situacija.
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KO DARIT? Nr.3

Arvien vairak dzivot no funkcionala Ego pozicijas, vienlaikus caur
psihologisku darbu ar sevi palaist prom un transformét neirotisko Ego.

Apzinaties savu prasmi un personibas speju iziet cauri parmainu procesam. Apzinaties savus
iekSéjos emocionalos, macisanas, pienemsanas procesus:

but skaidriba ar savam sajutam, izvelem un nodomiem un ricibam;

uznemties atbildibu par savam sajutam un uzvedibu/ricibu;

jautat/paprasit atbalstu vai to, ko velies uzzinat, saprast;

laut tam aiziet, ja atbilde ir atteikums.



[PARMAINAS] MUS VADA MUSU “IEKSEIJA KOMANDA”

Aprupéjoss, atbalstoss, veido Velas statusu, cienu, necies
normas un principus, kritiku, stabili uzskati, “es zinu”
disciplinéts. pozicija, iestrégst situacija.

Uznemas atbildibu un pienem lémumus. Apzinas, ka
situacija ierosina kaut ko musos, bet par
interpretacijam meés esam atbildigi pasi: pieaugugais
A - Kas notika?

B — Ka es interpretéju situaciju? Kam es ticu? Kadas ir
manas parliecibas?

C- Ko es jutu?

Neizprot emocijas, reage

Rotaligs, priecigs, spontans, impulsivi, nevélas
radoss. disciplinu.

Autors: Eriks Berns (1910-1970, psihoterapeits) «Spéles, ko spélé cilvéki» 9



KO DARIT? Nr.4

Noverte savu pieredzi un saki savai pieredzei “Ja!”. Apzinies visu, ko zini,
vari, proti un ka to integréet jaunaja situacija, pat tad, ja jauzsak kas jauns.

Atvadies no tieksmes «izmest miskasté» visu savu ieprieks€jo pieredzi — tas notur tevi
«iekapsuletus notikumu drama».

Apzinies savus macisanas paradumus un ka tie tev var kalpot par pamatu jaunu lietu apgusanai.
Integré esoso pieredzi un kompetenci sava nakotnes cela.

Doma optimistiski un merktiecigi: ko es gribu, kads ir mans merkis, kadi ir mani darbibas soli.
Esi atverts tam, ka, uzsakot ko jaunu, tu piedzivosi sajutu «nezinu, neprotu, nesaprotu». Tas ir
normali un tas mainisies, kompetencei pieaugot.



LAI IZDODAS IET CAURI PARMAINAM
CIK VIEN IESPEJAMS NO
PIEAUGUSA POZICIJAS!

Pat tad, ja parmainas un izaugsme mazliet baida,
izvelies tas!
Tici sev - ja es ticésu sev, tad es varésu,
iemacisos un man izdosies!
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