lkviena izglitojama
PofESETN  mdcibu motivacijas

£ sekmésana
individualajai
. izaugsmel un karjeras -
veicinasanai

)|
r!, 9% 25.11.2024.

Viktorija Bogdanova
DSPAC psihologe




Motivacijas nozime karjeras
izvélée
* Nav ne optimistisku, ne
pesimistisku personibu,
ir tikai 1zvéle
. * Tas, kadu domasanu mes

izvelamies, mus val nu

motive val nemotive Ze ma Zi na

. | P

* Viss, ko “ieraksta” ’
zemapzina agru vai velu
izpaudisies uz aru




(ztele




Atradisim draugu-skolotaju!

* Vins iemacis vel labak
novertet sevi jnmﬁ) kas

karjeras izvele padodas

vislabak

* Vislabakais ir tas, ka vins
palidz mums izdarit ko tadu,
ko agrak esam baidijusies
darit
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Izdarisim kaut ko komiski “slikti”

* Reizém neizdaram kaut ko tapéc, ka

baidamies, vai spésim to paveikt labi

° Arstésanas metode it vienkarsa: vajag kadreiz
kaut ko 1zdarit loti slikt1

* Skolenu sociala poza




Tatad vajag kadreiz kaut ko
izdarit loti slikti
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IztéloSanas nozime karjeras izvélé!

* 'Ta 1r sapnu parversana realitate

* Jaizmanto aktivas iztélosanas
panemient

* Zemapzina pat “necentisies»”’
realizet neko tadu, ko mes
nespejam 1zteloties




Izmantosim i1ztéeli!

* Kad ieraudzisim kadas slavenibas fotografiju,
iedomasimies, ka tie patiesiba esam mes

* Hinsteins medza teikt: “lztele ir daudz svarigaka par
zinasanam, tas ir, prast aktivi izmantot savu izteli

* Ko iztelosimies, to piedzivosim

* Uzdevums ir iztéloties par ko gribetu klut, lai domas
ieraudzitu sevi gustam iecerétos panakumus




Princips ir sads: neko nevar izdarit,
ja nespéj izt€loties sevi to daram




Novietosim gulamistaba, att€lus,
kartites, kas atgadina par mérkiem!

Psihologi iesaka pirmam kartam tos novietot g
gulamistaba pie sienas, jo skatoties uz kartitem,

kad tikko pamodies, vizualizacijas efekts ir -
specigaks




Attélosim savas karjeras meérkus!
Zemapzina reage uz spilgti iedomatiem téliem
James pasi nereklamejam savus merkus; driz
vien vispar varam 1zlaist tos no redzesloka
Nedomajot par saviem meérkiem, meés iekritam
reagesanas slazda- reagéjam tikai uz cilvékiem

un apstakliem un aizmirstam domat par saviem
merkiem

Skaidra meérka vizualizésana ir pirmais solis, lai
outu panakumus karjeras izvele




Tad prats tiek citigi orientéts uz to, ko
vélas sasniegt

Pierakstot merkus, mes rikojamies ka
lidmasinas pilots pirms pacelsanas gaisa

Tiek velreiz atgadinats par patiesajam
velmem




Kaspars Bikse:
«Skolas psihohigienas pamati»

Annemarta Kreituse @

var, izzinot sevi. Kurs
neizzina sevi, tas art
(7P nezina un nesaprot,
W kas notiek akarteja
pasaule. Visinteresantakas
un visjegpilnakds zinasanas
ir par sevi.




Pameéginasim citadak!

Kada bridi mes iesauksimies: “Es
nevaru!”

Un tad meés pasmaidisim un teiksim:
“Ko nozime “nevaru?!”

Tad uzsverti sev sacisim: “Nevis
nevaru, bet es neesmu to vel
pameéginajis!”
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Radisim vardiem jaunas asociacijas!

* Nepatikamiem vardiem radisim jaunas
asociacijas, piemeram, varda
«nepacietibay lietosim «pacietibas
macibstunday

* Tadéjadi nepatikamo vardu varam Zeto?
pozitiva noime

* Mainot vardus, més spejam labak
pieklut savam ieksejam spekam




Sarunasimies ar sevi!

Ja velamies tikt skaidriba par kaut ko savas karjeras
izvele, tad labaku sarunas biedru par sevi neatradisim

Neviens cits tik labi neparzina musu problémas,
iemanas un spéjas ka vien pasi

Sarunas gaita ir 1esp€ja apsaubit savu pesimismu, ta
vieta radot optimistiskas domasanas ieradumus




Palasisim sev prieksal!

* Lasot skali, atceramie tris
reizes vairak, neka lasot klusu |

* Kad atrodam kaut ko tadu,
ko velamies atceréties savas
karjeras izveles joma un

nakotne izmantot, izlasisim
to skalil




Maisu karjeras varoni

Varoni karjeras izvele ir speka avots

Tie mums vajadzigi, lai spétu mus iedvesmot, nevis
apskaust

Noliksim vinu attélus redzama vietal

Tacu varonus “izmantosim” nevis vigus godajot, bet gan
kaut ko no viniem iemacoties — lai dzive klust par
iedvesmas avotu!

Dizie mums skiet dizi tikai tapéec, ka mes vigu prieksa
nometusies uz celiem. Celsimies kajas!

Mes vist esam vienkarsi, tapéc, ka nezinam uz ko esam

— spéﬂgi




DiZenums karjeras izvéles aspekta

Kapéc meés raudam, kad redzam izcilus panakumus,
kapec raudam kad akla meitene parvar skerslus filma?

Sajos skaudrajos brizos mes raudam tapec, ka

nozelojami apzinamies, ka art musos ir kaut kas tads,
kas varéetu but tik pat dizs

Mes uz bridi klastam par to dizenumu, ko verojam

Tacu asaras sariesas acis tapec, ka apzinamies savu
niecibu ta piepildisana




Izpildisim ritualus!

° Rituali ir etektivas zales pret slinkumu

°l Piemeram, pastaiga ar merki domat par savu karjeras izveli

.Tie motive prognozejama, kontroléjama veida virzities
savas 1zveletas karjeras virziena




Tiksim vala no traucétajien!

° Izvairisimies no tiem, kas mus nomac, kas neatbalsta

musu karjeras izveli!

. Praktiskais darbs “Izveidosim draugu, radu vai skolotéjL.
sarakstu, kuru klatbutné mes jutamies darbigaki,

optimistiskaki, energiskaki un izvelesimies vienu no
viniem par savu karjeras konsultantu!”




Mierigi pas€désim, domajot par karjeras
1zveli
%I
* Vislabakais veids, ka reizem izprast karjeras izveli, :
noskirties no pasaules

-

* Katrs 1zdzivo vai nu savu, vai nu kada cita cilveka sah
n

* Ja nedosim savam sap

laiku un vietu, kura izpaustie
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tad lielako muza dalu pavadisin

izdzivojot citu cilveku sapnus




m Paldies!




