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Sandis Kristars Duselis (Mg.psych.), Evija Apine (Mg.soc.d., supervizore), Indra
Majore-Disele (Mg.psych., Mg.sc.sal.)

Riga, Sapieru iela 1A-1, kura atrodas profesionalas pilnveides un talakizglitibas
iestade “Miervidi".

Lai interesenti varétu sekmigi apgUt apzinatibas teorétiskos un praktiskos aspektus,
nepieciesamas 8 nodarbibas, katra 2 h garuma (ar starpbridi 15 mindtes). Kopa 16
astronomiskas stundas.

Nodarbibas notiks 04.10., 11.10., 18.10., 25.10., 01.11., 08.11., 15.11., 22.11. no
pulksten 14:30 Iidz 16:45.

nodrosinat apzinatibas prakses tehniku un pamatprincipu apguvi, lai sekmétu
ilgtspéjigas lideribas un uz produktivitati orientétas darba vides attistibu.

ligums, 2 h un 15 min.

20 min. apzinatibas meditacijas vingrinajums;

30 min. dalibnieku atgriezeniska saite par majas darbiem (iznemot pirmo nodarbibu)
un praktiski uzdevumi grupa;

15 min. sevis izpétes vai relaksacijas vingrinajumi;

15 min. téjas pauze;

35 min. lekcija;

20 min. cits apzinatibas meditacijas vingrinajums.

Papildus programma ietvers brivpratigu, bet ieteicamu, praktisku vingrinajumu
veiksanu gan majas, gan darba vismaz 6 reizes nedéla 10 lidz 20 mindtes diena.
Kursa satura ir planoti vismaz 70% praktiski vingrinajumi un aptuveni 30 % ir veltiti
teorétiskam izklastam.

lekcijas kopsavilkumu, majas darba meditacijas vingrinajuma audio ierakstu un darba
lapas majas darbu pildisanai, kad nepiecieSams.

dalibniekiem, kuri kavés nodarbibu bis iespéja noklausities tieSsaisté teorétiskas
lekcijas audio ierakstu Pretendenta majas lapa, ka ari sanemt e-pasta lekcijas
kopsavilkumu un majas darba meditacijas vingrinajuma audio ierakstu. Ja ieraksti bas
nepieciesami, tad lekcijas tiks ierakstitas, saskanojot to ar dalibniekiem. Dalibnieku
balss ieraksti netiks veikti. 1zdarot ierakstus tiks ievéroti Vispariga datu aizsardzibas
regulas (GDPR) noteikumi.
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PIRMA
NODARBIBA

.|[EVADS APZINATIBAS
PRAKSE”

PRAKTISKI
VINGRINAJUMI:

EKSPERTI:

(0] 127:
NODARBIBA

“KA MAZINAT
PARSTRADASANAS
RISKUS?"

PRAKTISKI
VINGRINAJUMI:

EKSPERTI:

TRESA
NODARBIBA

“SAJUST UN
PIEREDZET, NEVIS
DOMAT PAR. STRESA
PARVARESANA

(1. DALA).”

PRAKTISKI
VINGRINAJUMI:

EKSPERTI:

Apzinatibas prakses pamatprincipi un to pielietosana profesionalaja attistiba. Ka
mainas mdsu pieredze, kad atsakamies no darbosanas autopilota un vairaku lietu
darisanas vienlaicigi? Kas notiek, kad koncentréjamies tikai uz vienu lietu viena laika
spridi?

Kermena un elpas apzinatibas meditacija. Pakapeniskas atslabinasanas tehnika.
Majas darbi apzinatas darba dienas veicinasanai. Ka bat efektivam un ievérot pauzes
energijas atjaunosanai?

Sandis Kristars Duselis, Evija Apine

Nogurums, parstradasanas un tas, ka veicamie pienakumi skietami nebeidzas,

nereti mas atrauj no tam svarigajam aktivitatém, kuras mums palidz atjaunot

spékus un partpéties par sevi. Viegla aizkaitinamiba ir tikai viena no izdegsanas
pazimém. Nodarbiba stastisim par parstradasanas céloniem un iespéjam tos novérst.
Bis praktiski ieteikumi, ka mazinat enerdijas patérésanu un ieviest atjaunosanas
paradumus ikdiena.

Elpas meditacija. ElpoSanas izmantosana relaksacijai, stresa mazinasanai un energijas
atjaunosanai. lkdienas darba paradumu novérosanas kalendars. Majas darbi apzinatas
darba dienas veicinasanai.

Sandis Kristars Duselis, Evija Apine

Ikdienas gratibas, nepatikamo un ari patikamo més pieredzam sava kermeni, tapéc
ir vitali svarigi to labi pazit. Tad varam piedzivot atskiribu starp domajoso pratu un
sajutoso, pieredzoso pratu. Seminara laika ieskatisimies zinatnes atzinas par stresa
veidoSanos un ietekmi uz masu veselibu.

Kermena vérosanas vai apzinasanas vai skenésanas meditacija. Majas darbi
apzinatas darba dienas veicinasanai. Relaksacijas vingrinajumi.

Sandis Kristars Daselis, Indra Majore-Disele




CETURTA
NODARBIBA

“PATURET KERMENI
PRATA. STRESA
PARVARESANA

(2. DALA).”

PRAKTISKI
VINGRINAJUMI:

EKSPERTI:

PIEKTA
NODARBIBA

“DOMASANA UN
LIDZSVARS”

PRAKTISKI
VINGRINAJUMI:

EKSPERTI:

SESTA
NODARBIBA

“APZINATIBA
BALSTITA EMOCIJU
PASREGULACIJA"

PRAKTISKI
VINGRINAJUMI:

EKSPERTI:

Més viegli pavadam “galva” tik daudz laika, ka vispar varam aizmirst par to, ka
mums ir kermenis. Mazigi kaut ko planojam, analizéjam, pardomajam un salidzinam.
Neviena no Sim darbibam nav slikta pati par sevi, bet tas viegli var ietekmét muasu
fizisko un psihisko labsajatu. Nodarbiba stiprinasim iemanas atpazit sev raksturigos

stresa célonus un apgusim veidus, ka tos mazinat vai novérst.

Apzinatu kustibu meditacija. 3 minGSu meditacija. Majas darbi apzinatas darba dienas
veicinasanai. Relaksacijas vingrinajumi.

Sandis Kristars Duselis, Indra Majore-Dusele

Prats nepartraukti strada aiz “skatuves”, censoties radit labako pasaules attélojumu
kads ir iespéjams. Prata raditais pasaules attélojums var bat patiess, dalé&ji patiess vai
nepatiess, un to ir grati izskirt. Domu process nereti iestrégst negativos scenarijos,
kas rada papildus stresu. lepazist savu domasanu un to lidzsvarot ir Sis nodarbibas
fokuss.

Skanu un domu meditacija. Apzinata viediericu lietoSana. Majas darbi apzinatas darba
dienas veicinasanai.

Sandis Kristars Duselis, Evija Apine

Ka més izturamies pret tam mazajam vai lielajam gratibam, tam situacijam, kas
mums liek justies sapinatiem un atgadina par mdsu ievainojamibu? Kad sastopamies
ar emocionalam gratibam, tad ir dabiska tendence no tam novérsties. Tacu Saja
nodarbiba méginasim apzinati ieskatities emocijam acis un macisimies ieraudzit tos
uzmanibas vérsanas veidus, kas mums visefektivak var palidzét atgat lidzsvaru.

Apzinatiba balstita jltu un pasregulacijas spéju attistiSanas metode. Nepatikamas
pieredzes vérosanas kalendars.

Sandis Kristars Duselis, Evija Apine




SEPTITA
NODARBIBA

+APZINATA
KOMUNIKACLJA,

KA BUT
KONSTRUKTIVIEM?”

PRAKTISKI
VINGRINAJUMI:

EKSPERTI:

ASTOTA
NODARBIBA

“APZINATIBAS
IZMANTOSANA
ORGANIZACIJAS
VADIBA UN
ILGTSPEJIGA
ORGANIZACIJAS
ATTISTIBA”

PRAKTISKI
VINGRINAJUMI:

EKSPERTI:

Apzinata komunikacija palidz veidot konstruktivu un efektivu saskarsmi. Bat
atvértiem un empatiskiem pret sevi un citiem ir |oti batiski. Ipasi svarigi ir sakt ar
iejatibu pret sevi, jo tas var mazinat paskritiku, kas raksturiga misu domasanai.
Pamazam més ieraugam, ka dazas lietas dzivé ir mazak svarigas, neka sakuma
mums Skita, un atklajam, ka tas ir vieglak atlaist un parstat parspiléti par tam
rapéties.

Draudzibas un laipnibas meditacija. Labsajatas vérosanas kalendars. Ka stimulét
darbiniekus uz emocionalas energijas atjaunosanu?

Sandis Kristars Daselis, Evija Apine

Pirmas septinas nedélas ir palidz&jusas izméginat apzinatibas praksi, tacu astota
nedéla ir svarigaka no visam. Ka padarit apzinatibas praksi par savas dzives un
organizacijas vides sastavdalu? leguvumi no apzinatibas prakses organizacija
izpauzas 3 jomas: vairojas darbinieku labklajiba un dzives spars, uzlabojas darbinieku
savstarpéjas attiecibas, ka ari uzlabojas ar darba izpildi saistitais sniegums. Ka ieviest
apzinatiba balstitas ilgtspéjigas attistibas scenarijus dalibnieku darba paradumos un
vinu vaditajas organizacijas?

Apzinata izpéte. Apzinati veidi, ka sasniegt maksimalu produktivitati.

Sandis Kristars Daselis, Evija Apine

Iss ieskats pamatkursa norisé ir Seit



https://youtu.be/kHatV510vew
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apzinatibas praksi sakotnéji ir apguvis pie meditacijas skolotajiem budisma tradicija
un praktizé to kops 2001. gada. Vélak apzinatibas prakses zinasanas nostiprinatas
pie pasaulé pirmas apzinatiba balstitas stresa samazinasanas programmas izveidotaja
Dzona Kabata-Zina.

Sandis 2009. gada kopa ar sievu Indru izveidoja Profesionalas pilnveides un
talakizglitibas centru “Miervidi”. Kops 2013. gada vini ir novadijusi apzinatibas kursus
un treninprogrammas vairak neka 500 stundu apjoma, gan sava centra, gan ari citos
UzNémumaos un organizacijas Latvija.

Sava apzinatibas prakses lektora un trenera darba Sandis integré ilggadigo pieredzi,
kas glta psihologa un gimenes psihoterapeita darba, gan ar individualiem klientiem,
gan ar grupam.

Kops 2003. gada vins ir bijis vadritajs vairakos uznémumos un biedribas, organizéjot
izglitibas programmas, konferences un festivalus, kas dod vinam izpratni par vaditaja
darbu, pienakumiem un atbildibu vadot darbiniekus un projektu komandas.

meditaciju un apzinatibu praktizé kops 1998. gada, kad apguva meditacijas tehnikas
Amaravati Teravadas budistu klostera meditacijas centra laicigajiem cilvékiem
Lielbritanija. Kops ta laika ir organizéjusi meditacijas seminarus Latvija, ka ar1 katru
gadu piedalijusies tajos gan Latvija, gan arvalstis. Nu jau vairakus gadus ari pati vada
seminarus par apzinatibas praksi un meditacijas metodém.

Apzinatibas prakses atzinas un meditacijas tehnikas integré sava supervizores

- konsultantes darba ar dazada limena vaditajiem individualajas supervizijas un
supervizijas profesionalu grupam un komandam organizacijas. Kopa ar uznémuma
“FC Latvia" konsultantiem veikta diagnostika uznémumos un iestadés problému
izpétei, izstradati priekslikumi to risinasanai. Ka SIA “MFocus” supervizore ir veikusi
stratégiskas planoSanas procesu moderésanu organizacijas, izmantojot pasaulé
atzitas parmainu vadibas metodes. Darba pieredze pasvaldiba, augstskolas un
uznémumos veidojusi plasaku redzéjumu par dazadu organizaciju strukttru,
procesiem, komunikacijas modeliem un vadibas aspektiem.

Evija meditaciju un apzinatibas praksi redz ka neatnemamu savas dzives dalu un
priekSnoteikumu lidzsvarotibai, harmonijai attiecibas un labklajibas izjatai.

ir uzsakusi studijas RSU doktoranttiras programma “Medicina”, lai zinatniski pétitu
apzinatibas prakses integraciju un efektivitati veselibas apripes sistéma.

Indra apzinatibas praksi sakotnéji apguvusi budisma tradicija un praktizé to kops
1998. gada. llgstosi bija iesaistita meditacijas seminaru organizésana un turpina
tajos regulari piedalities, lai uzturétu un attistitu savu meditacijas praksi. Pakapeniski
apzinatibas prakses principus un tehnikas integréjusi profesionalaja darbiba - darba
ar klientiem psihologa un psihoterapeita praksé, superviz&jot profesionalus, izglitojot
studentus Latvijas Universitaté un Sobrid Rigas Stradina universitaté. Kopa ar viru
Sandi izveidojusi vienu no pirmajiem apzinatibas prakses kursiem Latvija. Kops 2013.
gada vini piedava apzinatibas kursus profesionalas pilnveides un talakizglitibas centra
“Miervidi”, ka ari citos uznémumos un organizacijas Latvija.

Ik gadu Indra sniedz starptautiskus priekslasijumus par apzinatiba balstitam pieejam
starptautiskas konferencés Lielbritanija, Italija, Lietuva un citviet Eiropa.



