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Attéls: https://rantteri.com/2020-first-half-review-worst-year-so-far/



2020. gada biezak uzdotie jautajumi:

Ka parmainu laikos pienemt jaunos apstaklus?

Ka darboties talak, pienemot to, ka nekas vairs nebus ta ka bijis?
Ka pielagoties parmainam?

Ka es pabarosu savu gimeni?

Ka atgut dzivesprieku?

Kur iegut atbalstu Saja laika?
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PARMAINAS




Emocionala krize

Dzives apstaklu radits sapigs pardzivojums.

Subjektiva reakcija uz trauksmes pilnu dzives situaciju, kas tik |oti ietekmé cilvéka emocionalo
un intelektualo lidzsvaru, ka spéja pardzivot notikuso un funkcionét, var tikt nopietni trauceta

Skeérsli, kas ir radusies cilvéka dzive, par kuriem cilvéks nevar tikt pari ar saviem iepriek3éjiem
“pari tikSanas mehanismiem”, jameklé kaut kas jauns un cilvéks nav spéjigs atrast citus
pielagosanas mehanismus
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Krizes



IZAICINAJUMI
Emocionala reakcija
“Prata” reakcija

Kermena reakcija

Aréjas vides parmainas

Attéls: https://images.app.goo.gl/RzeUPcqsWiUJAshh8



TRAUKSME

Sameriga:

* Normala reakcija uz notiekoso, motivé mainit uzvedibu

Nesameriga:

« Mazina speéjas rikoties un pienemt sapratigus lemumus
Ay\\t\?l

Ka rikoties?

« Kur trauksmei aug kajas?

K¢l ove. Ma\ww
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Attéls: https://images.app.goo.gl/6TRARWj5KJtsvMEG8




Ka un ko IEGUT no $1 laika?

Vertibu parvertesana
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Attéls: https://images.app.goo.gl/BBqCMzc4WgTPR2Fs8



Ka un ko IEGUT no $1 laika?

Jaunas prasmes

* Piespiedu brivpratigi ‘ @
« SocializéSanas, brivais laiks ‘ I

DIGITAL IN 2020
- Tehnologijas *
0ij '
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Attéls: https://images.app.goo.gl/3dw8ys4ZUeb23VWU9



Ka un ko IEGUT no $1 laika?

Sevis izpratne
 Kaes jutos?
* No ka man svariga ir jaatsakas?

Ko es gribu turpmak?

B RIGAS STRADINA
Bl UNIVERSITATE
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Parmainas- izaicinajumi un ieguvumi
Satraukums IR NORMALS

Kaut ko zaude, kaut ko iegusti

Galéja sajiita NEATBILST REALITATEI
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“Pastaves, kas parvertisies. ”

Rainis

Dr. Laura Valaine
laura.valaine@psihosomatika.lv



