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Seminara galvenas idejas, galvenas formas un prasibas

Macibu kurss ir balstits uz Sociala darba starptautiskam aktualitatéem, galveno uzmanibu
pievérsot socialajam darbiniekam, ka vissvarigakajam pilaram 3aja profesionalaja
lauka.

v'Seminars metodologiski ir balstits uz Eiropas SD pétijumiem temata aktualizésanai un uz
sevis-izpetes integrativo zinatnu idejam ka iespéju saskatit ne tikai fundamentalo socialo
darbinieku problemu un personigo kludu un gratibu célonus, bet art noradit
risinasanas perspektivi.

v'Ipasa uzmaniba tiks pievérsta jautajumam, ka sevis izzinasana un to modelu apguve ir
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savu personigo vértibu saskanosanu ar Universalam un profesionalam vertibam,

savu mentalo modelu parstrukturésanu veiksmigai dzivei.
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Seminara galvenas idejas, galvenas formas un prasibas (2)

v'Seminara ietvaros ir paredzetas lekcijas par personigas psihosocialas higiénas
tematiem, kas palidz pas-izpéete.

v'Seminara satura ir integréti praktiski uzdevumi, dazu tehniku aprobacija, specialas
rita un vakara socialas terapijas nodarbibas, kas ieklauj meditacijas elementus, ar
noluku veicinat emocionalas spriedzes nonemsanu, kognitivas parstrukturéSanas
vingrinajumi, ka ari relaksacijas un atputas pasakumi.

v'Ir speciali paredzétas jautajumu un atbilZu sesijas;

v'Seminars pieprasa augsti intelektualas darbibas atmosféru nodarbibu laik3,
uzticéSanos procesam, atverot pratu jauno ideju pienemsanai, gatavibu saskatit
savas nezinasanas, neprasmes un uznemties atbildibu ne tikai par arejo
/profesionalo/, bet, vispirms, par personigo iekseéjo procesu kvalitati.




Seminara galvenie temati

v’ Sociala darbinieka profesijas aréjas un iek$éjas dimensijas /konflikts un
risinajums/.

v'Profesionalu izdegsanas problematika vadoso pétijumu konteksta.

v'Pasizpétes mehanisms integralo pieeju skatijuma.

v'Mentalo modelu loma pasizdegsana

v/Stresa céloni.

v'Personigo, profesionalo un Universalo /obligato/ vértibu sadursme.

v'Dzives mérki un psihologiskas personibas nepieciesamas kvalitates /kvalifikacijas/
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v'Pareiza riciba ar pareizo attieksmi ka pamats veiksmigai darbibai.
v'Meditacija ka prata sagatavosanas un attirisanas tehnika (prasibas, veidi, prakse).




Sociala darbinieka profesijas ar€jas un ieks€jas dimensijas
/konflikts un risinajums/.

Socialais darbs ir profesija un akadémiska disciplina, kas veicina socialas
parmainas un attistibu, socialo saliedétibu un iespéju radisanu
patstavigai funkcionéSanai sabiedriba un cilvéeku atbrivi. Sociala
taisniguma principi, cilvéktiesibas, kolektiva atbildiba un ciena pret
citadibu ir sociala darba centra. Balstoties uz sociala darba teorijam,
socialajam un humanitarajam zinatném, un specialam zinasanam,
socialais darbs iesaista cilvekus un strukturas, lai risinatu dzives
problémas un izaicinajumus, un veicinatu labklajibu.

[2014.gada Vispasaules socialo darbinieku un sociala darba attistibas darbinieku konference Melburna
(Australija) (IFSW General Meeting and the IASSW General Assembly in July 2014) pienemta starptautiskas
sociala darba definicija. http://ifsw.org/get-involved/global-definition-of-social-work/]



Sociala darba profesijas iekséjais stavoklis galveno
komponentu struktlra:

v Profesionalu izglitiba atbilstosi aréjam un valsts iekSéjam standartam;
v'Padzilinata kompetence sava specializacija;

v'Profesionalas étikas standarta asimilacija;

v'Personibas atbilstosas kvalitates /humanisms, empatija, tolerance, lidzjatiba utt.;
v'Mentala atbilstiba uzdevumu veiksanai;

v'Fiziska un psihologiska kapacitate;

v'Spéjas uz kognitivo pasanalizi /sevis izzinasana un novértésana/;

v Pietiekami energétiski resursi slodzes pildisanai;

v'Spéja noteikt savu moralo / étisko strukttru un to regulét;

‘\/Spéja but ideju iniciatoram un liderim ....




Kada ir aina starp profesijas pieteikumu un
cilveka individualo spéju izpildit to?
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“Un kadi ir iekséjie traucéjosi fakti ?
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Profesionalu izdegsanas problematika
vadoso péetijumu konteksta




lzdegsanas terminu pirmo reizi izmantoja Freidenbergers (1975), lai
aprakstitu to, kas notiek, kad darbinieks klust arvien
,hefunkcionéjosaks”.

Kada ir sSi fenomena definicija ?

Jlzdegsana ir psihologiska stresa veids. Profesionalai izdegSanai jeb
izdegsanai darba ir raksturigs pargurums, entuziasma un motivacijas
trukums, neprasmes sajuta, tai var but ari frustracijas vai cinisma
dimensija, un tas var novest pie darba produktivitates samazinasanas.”
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Ka pasi socialie darbinieki verte profesionalas
izdegSanas problematiku? (1)




Ka pasi socialie darbinieki verté profesionalas
izdegSanas problematiku? (2)

“ Visa mana dzive ir mana profesija, es vienmér identificéjos un lepojos ar to gan
sabiedriba, gan gimené... Isteniba esmu dzivojusi nevis savu, bet augsto idealu dzivi,
iedomajoties, ka laba darisana ir mana misija, un tas palidz “glabt “ pasauli... Man patiktos
but Mates Terézes loma... Bet tadu pasrealizaciju man, laikam, nesasniegt...”

“Mums loti biezi atgadina par éetikas standartu darba ar klientiem... Bet man personigi Sie
standarti /dazi no tiem!/ ir svesi, tie nav manas dzives sastavdala... Un darba es kadreiz
sajutu ne tikai frustraciju, bet pat pretestibu pret tiem /standartiem/...”

“Man ir diploms un daudz sertifikatu...Bet es pamanu, ka dazas manas rakstura iezimes
traucé mana pienakuma izpildi... Es nervoz€éju un nezinu, ka tikt gala ar sevi...”



Ka pasi socialie darbinieki verté profesionalas
izdegsanas problematiku? (3)

“Man personigi, un es domaju daudziem, nav tadas praktiskas Pasaules-Individa-Dieva
mijiedarbibas izpratnes. Ka rezultata, es palaujos tikai uz saviem spékiem, kas, savukart
sagada pastiprinatas sapes 1pasi pie nenovéertétiem jeb negativiem rezultatiem...”

“Man ir gruti mainit savus uzskatus, ja pat tie ir novecojusi... gruti kognitivi sekot
parmainam... Ipasi pasizpausmes joma... Kadreiz mentala slodze ir |oti liela, kas ietekmé ari
manu privato dzivi... es nezinu, ka So spriedzi nonemt..”

“Biezi emocijas vada manu dzivi, un lai izdabat darba videi un klientiem, es visu laiku
censos tas slépt... Esmu gajusi SD talakizglitibas kursos, bet tur esmu apguvusi macibas, kas
saistas ar profesionalo pienakumu izpildi.. |oti reti kaut ko uzzinu par praktiskam metodem
‘emociju attirisanas url?rghabi!it_éci’jas/ rekreacijas pasakumiem. lespéja stradat ar
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Ka pasi socialie darbinieki verte profesionalas
izdegSanas problematiku? (4)

“Liels energijas patérins, jutos biezi pavisam izsikusi... Un tad par izbrinu sev-|oti
dinamiska... Tas ari trauceg, jo nav tada miera, lidzsvara...”

“Es dzivoju sabiedriba, kur ir slavéjama cilveku veiksme. Un paklaujoties Sim spiedienam,
es ari radu un draugu loka censos ne tikai prezentét, bet ari sasniegt veiksmes etalonu. Bet
arvien mazak man tas izdodas...”

“Manas vizites laika uz Azijas valstim pamaniju, ka palidzo3o profesiju vida ir loti popularas
meditacijas ka atslodzes darba vide, rekreacijas telpa personalam, muzikas un
vingrinajumu pauzes...Butu lietderigi izmantot to art mana prakse, kas briziem noved pie
izmisuma...”




Ka pasi socialie darbinieki verte profesionalas
izdegSanas problematiku? (4)

“Manuprat, man pietrukst, ko Sodien moderni sauc par “garigo inteligenci”... bet ka lai to
iegust? Jo tas jau nav tas pats, kas ticiba... Es jutu, ka tas varétu but labs atbalsts gan man
pasai, gan maniem klientiem...”

“15 gadus smagi un atbildigi stradaju psihoneirologiskaja slimnica... bet man ta ari
neizdevas izveidot stabilu atbalsta modeli, kas dotu man un maniem klientiem patiesu
prieku un gandarijumu par panakumiem. Loti frustréjosi ir intensivi stradat un neredzet
ilgtermina savu ieguldijumu patstavigus pozitivus rezultatus. Mérkis gut baudu no t3, ko
daru, ir arvien man grutak sasniedzams..”




Pasizpétes mehanisms integralo pieeju skatijuma




Kapec mani tas notiek? Un kas isteniba "izdeg"?

"Ja jus domajat, ka sevis izzinasana nozimé aizvert acis un skatities sevi,
tad jus rugti maldaties. Ne ar atvértam, ne ar aizvértam acim jus
neieraudzisiet savu seju, ja vien jums nebus spogulis. Lai ieraudzitu sevi
pasu, jums ir vajadzigs spogulis, vardisks spogulis, kas atklaj jusu
butibu. Lukojoties spoguli, jus neredzat spoguli, bet redzat sevi. Sava
patiesa Es izzinasana ir si maciba. Ta ir nodarbosands ar pasaules,

personas un sava patiesa Es izzinasanu maza garuma..."

/ DZeimss Svarcs /



|lzzinasanas maksla

‘Uzmanigi izlasiet, ka Dzons Godfrejs Sakss (1816-1887) interpretée
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» popularo Indiesu legendu.
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Ko sava prata iztélojas katrs no seSiem akliem viriem, kuri pirmo reizi aptausta ziloni:

Tie bij’ sesi viri no Indostanas, Pie Zilona pienaca pirmais,
Kas tiecas péc zinasanam; Un vinam gadijas atdurties

Un tie devas aplukot Ziloni Pret ta plato un raupjo sanu,
(Kaut visi vini bija akli), Vins uzreiz saka klaigat:

Lai ar saviem vérojumiem ,Lai Dievs man ir zelgs!

Spétu apmierinat pratu. Bet Zilonis lidzinas sienail”
Otrais, taustija ilkni un sauca: Pie dzivnieka pienaca tresais,
,0-0! Kas tad ir te mums — Un gadijas vinam lokano snuki
Tik loti apals un gluds, un ass? Nemt rokas savas,

Gluzi skaidrs man Tad nu vins zinoja drosi:

Pilnigi skaidrs, ka Zilonis
li lidzinas cuskall”

"~'Ir leona brinums Sis —

______




Ceturtais pastiepa roku karu Piektajam paveicas pieskarties ausij,

Un taustija Zilona kaju. ,Pat visaklakais virs,” sacija vins
,Cik vienkarsi,” sacija virs, Var pateikt, kam lidzinas tas,
Brinisks ir dzivnieks Sis!”, Noliedziet kads, ja to varat:
,Ir pilnigi skaidrs, ka Zilonis Gluzi ka vedeklis

_Ir gluzi ka koks!” Ir brinums Sis — Zilonis!”
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is vél ri'é'bija Sacis Un tad Sie Indostanas viri,
Ap zveru grabstities, Skaliem, ilgiem stridiem |avas,
Tad, satvéra asti, kas Supojas, Katrs pie savas atzinas
Vinam deguna galé, Tik sturgalvigi turéjas,

Lai ar1 katrs patiesibu teica,

Tie visi re|ze malduasI
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Tatad, katra cilvéka iegltas zinasanas bija nepilniga patiesiba.
Vini izdarija nepareizus spriedumus, jo vinu zinasanu iegldsanas
lidzeklis bija nepilnigs.




Apzina ir visa avots !
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Ta ir nedalama, bezgaliga, muziga.
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Mentalo mode|u loma pasizdegsana

M Piecu solu programma prata kontroles apgusanai
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Kapeéec jus neesat atbildigs par daudzam lietam, kas jus uztrauc.

- ¥’ Kapéc jus dazkart jutaties bezspécigs savas dzives filma.

- saglabat iespé&jami lielaku spéku.

\_-

\/Kaatgutspeju par ko JUs nemaz nezinajat, ka esat to zaudéjis:

» Noveérst savas sapigas problémas.
-+ Katru dienu padarit savu dzivi arvien piepilditaku un piepilditaku.




M Jusu Dzive = Jusu Prats

. ' orats ir jusu galvenais instruments sevis pieredzesanai
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JGsu prats ir loti spécigs

cel jus augsup lidz vislielakajam priekam un

|akajas sapés



~ JOsu pratam ir viena

N

0|etna problema

JEBKURA PRATA TPASIBAS

PRATS PASTAVIGI VEIDO NEAPZINATAS DOMAS
(BALSTITAS PAGATNE)

Jusu pomas VIENMER g PILNIBA
ATBILDIGAS PAR TO, KO JUS PIEDZIVOJAT

< ??RATS. IR NEPARVARAMI NEAPMIERINATS

PRATAM IR NOSLIECE SASKATIT
VAIRAK NEGATIVO NEKA POZITIVO

ECE UZ SLINKUMU
ATS SAVUS TRUKUMUS)

PRATS SLIECAS VAINOT CITUS

PRATS APSAUBA GANDRIZ VISU, KAS TAM TIEK
SNIEGTS

PRATAM IR 3 IPASIBAS:
TAS IR PARLIEKU AKTIVS (PROJICEJOSS),
TRULS (NOLIEDZOSS) UN SKAIDRS.
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air probléema?



- Domas, ko nemitigi rada jasu prats un kas ir pilniba atbildigas par to, ka

o

jts izdzivojat sevi savu dzivi, ir N€aPziNatas. Jus tas neizvélaties!
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APZINATAS VS NEAPZINATAS

® ®
Veido mazak neka Veido vairak neka
5 % no visam 55 % no visam
domam domam
- ) @
Jus VIENMER Jos NEKAD
izvelaties Sis neizvélaties &is
domas domas
y7l ®
Vienmeér izsaka lzsaka tikai
|Usu patiesas paradumus
vértibas
9 &

Uzlabo dzvi, jo liek
domat, justies un
rikoties atbilstosi
saviern uzskatiem

Liek darft to pasu,
ko esat darijis
visu mazu



Ja jus to saprotat,

- tad jums ir risinajums jebkurai problémai,
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Neapzinatas domas
2 B ir célonis

visam Sausmam ko jus esat piedzivoijis...
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Tas pats prats, kas ar apséstibu un satraukumu nelauj jums doties uz
~ priekSu un saka, ka jus neesat veiksmigs un esat “izdedzis”, ir brunots ar
savu pasa vislabako risinajumu:




Domas, kas nelauj doties uz priek3u:

v'neapzinatas;
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jus neesat tas izvélgjies;

I patiesas vértibas.
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Prata kontroles apglsana nenozimeé visu laiku kontrolét pratu.

Ta nozime
saprast, ka jusu pasa prats darbojas.
Kad jus to esat sapratis,

~ tad jas varat to parvaldit,
un tas nozimé, ka jus esat sava galvena instrumenta saimnieks
~un varat to izmantot, lai paustu savas vertibas

e ~ un bagatinatu savu dzivi.




e Vairums cilvéku neatlaidigi skrien pa dzivi ka vaveres riteni,

ieliekot visu savu personisko energiju,

_lai mainitu kaut ko arpasaule,
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Prats projice laimi arpuse
— uz cilvekiem, apstakliem un lietam,

/arat kontrolet.

jusu domam,
eSam varat kontrolét!
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. Kad jus apzinati domajat domas,
kas atspogulo jusu vertibas,

méjat savu neapzinato pratu,
i tas labak kalpo jums,



|dentificéjiet emocionalos
traucejumus

Pajautajiet sev, vai tos labi pazistat

Nomainiet So domu ar tadu, kas
atspogulo jasu vertibas

5 SOLU FORMULA PRATA KONTROLES APGUVE



S0, FIZISKA DISCIPLINA

— Fiziska disciplina nozime labi sabalanséetu diéetu,
- M vingrosanu, tostarp tadas fiziskas aktivitates ka jogu,
Vb ka ari pietiekamu atpatu

VERBALA DISCIPLINA

e Runas kvantitates kontrole
@ Runas kvalitates kontrole

SENSORA DISCIPLINA

Sensora disciplina nozime izvairisanos no
neveseligiem objektiem, kas var piesarnot pratu,
un veseligu objektu mérenibu

UPASANA JOGA

MENTALA DISCIPLINA
@ Relaksacijas meditacija

e Koncentrésanas meditacija

e Paplasinasanas meditacija

e Vertibu meditacija



Papildus resurss

~ Keitijas Bairones "Darbs"/"The Work"/

o

eids, ka identificét un izzinat domas
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