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LIDZJUTIBA
PRET SEVI...

Ir spéja but pienemosam un nenosodosam
pret sevi neveiksmju vai pardzivojumu
gadijumad, nemeginot noliegt vai noversties
no grutibam, bet gan tas @@zinoties un izradot
pret sevi laipnu attieksmi.



LIDZJUTIBA
PRET SEVI...

var but butisks iekséja speka un psihologiskas
noturibas pamats, piedzivojot:

e partnerattiecibu skirsanos;

e attiecibu grui@es;

e bérnu audzindsanas grutibas;

e Mmotivacijas trukumu un paskritiku;

e izdegsanu profesionalajd joma vai
personigaja dzives

e hroniskas veselibas problégmas vai sdpes;

e emocionadli sadpigus notikumus.



LIDZJUTIBA
PRET SEVI...

sastav no 3 elementiem:
Apzindtiba
Atvertiba pret savam patieggi@n emocijam, sajutam, domam
un ricibu bez to kritizesSanaSA¥ENizvairisands no tam. Pretstats
apzindtibai ir “pdrnemtiba”, ka@gHek raksturota kd padrmeériga
fokusésSands uz negativajdm emocijam, domadm un sajutam.

Laipniba pret sevi

Saprotosa un laipna Gililiieks e EEsmaeEyi, piedZivojGEGItEIDCS.
Spéja but sev lidzas kd tuvam drad@eimn — but atbalstesam
un empadtiskam. Laut seviEiist VisggEheraocijas un glesedzi
pilnigi un drosi, nesakot sevikritize@arnoliegt to.

Kopibas izjuta

sSpeja apzinaties, ka ikviens cilvelés IFn@mifimigs un méedz pielaut
klGdas, pardzivot, piedzivot sdpes un vajumu - tas ir kopigs
mums visiem. Apzinoties to, més spéejam izjust So kopibas
iZ|Uitu, pretstatd izoletibal, tada veidia al velinot veseligaku
@iitieksmi pret sevi gratibu Qridr.



VINGRINAJUML...

Ka Tu izturétos pret tuvu draugu?

BiildL, kad |Utl, ka saceeNT paskritisks un neiejutigs pref sevi -
ledomdijies, ko sada S MEcijd Tu teiktu labam draugam -
pdsaki to pasu sev urmsEll. sev tikpat pienemosu attieksmi.

Mierinoss pieskadriens

MiloSi pieskadrieni kermeni aktivizé parasimpadtisko

nervu sistému, kas palidz fgEserinaties un justiessdrosi.
Piedzivojot stresu,velti bridifiaksniegtu sev So mMiloso
pieskdrienu - uzlig@roku UZISEEEs/Edera, sejasuislised|i
sevi apskauj - un'Si€izes dZIIEEERP O, veltot apZinait
uzmanibu kermeniskajadm sajutam.

Lidzjutibas pret sevi dienasgrémata

Ja Tev patik izlikt savassS@iiitosiBz hapira — ievicsssavda
ikdiend dienasgramatas rakstisanu. Pieraksti tur visu, par ko
juties slikti, par ko sevi nosodig var|eRkEru pieredzi, kas
sagddaja sapes. Katru notikumi apraksti izmantojot
apzindtibu (apraksti situdciju atklati un bez nosodijuma),
kopibas izjGatu (“klGdas ir dala no ikviena cilvéka dzives un es
neesmu viens”) un laipnibu (“Es drikstu justies td, ka jatos”).
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