Psihologiska atbalsta nodalas atveérto durvju dienas pasakumi
2025.gada 10.oktobrr.

Rigas regions
Dienas kartiba:
Norises vieta Riga, Slokas iela 66, 8.kabinets.

13.00 — 14.00 — Darbnica “Mani dazadie Es”.
Reiz€m no cilvekiem var dzirdét: “Taja situacija es jutos ka mazs bérns, bet
es taCu esmu picaudzis cilveéks! Kas ar mani notiek?” vai “Reizé€m es rikojos
nepardomati, bet péc tam brinos par savu uzvedibu un nesaprotu, kapéc es ta
rikojos. It ka taja situacija tas nebiju es.” Bet ir cilveki, kuri baidas atzities, ka
veido ar sevi ieks€jo dialogu, klausas, ko saka ieks€ja balss. Galvenais, ka visi
Sie cilveki ir psihiski veseli, vinpiem nav mentala rakstura problemu. Saja
darbnica dalibnieki tiks iepazistinati ar Ri¢arda Svarca (Richard C. Schwartz,
ASV, sistemiskas gimenes terapeits) koncepciju, kas ir Ieksgjas gimenes
sistémas terapijas (Internal family systems (IFS) therapy) autors. R.Svarcs
saka attistit IFS terapiju, kad, stradajot ar saviem klientiem, pamanija, ka,
stastot par savam izjatam, vini piemin dazadas vinu "Es dalas". R.Svarcs
apgalvo, ka katram cilvékam ir vairakas Es dalas, kuras veido iek§&jo gimeni.
Vina terapijas veids balstas uz to, lai izveidotu kontaktu ar savam ieks€jam Es
dalam un dziedinatu tas ar Es ieks$€ja kodola (Self) palidzibu. Darbnicas
dalibniekiem bas iesp&ja pieskarties savam Es kodolam (Self) un paméginat
noteikt savas ieks€jas dalas.
Darbnicu vada psihologe AndZela Plaveniece.

14.30 — 15.30 — Darbnica “Domu kludu atpaziSana un to novérSanas iespejas”.
Darbnicas dalibniekiem tiks piedavata iesp&ja iepazities ar vienu no KBT
(Kognitivi Biheiviorala terapija) terapijas metodém un gut visparigu ieskatu
par iesp&jam mainit sev traucgjosas, nepalidzosas domas.

Darbnica biis sniegta iespja giit informaciju par to ka mes ikdiena
interpretéjam situacijas vadoties péc savu uzskatu un uzkratas pieredzes
prizmas, kas reiz€m var biit neobjektiva un neatspogulo realo notikumu gaitu.
Kludainie secindjumi un situacijas interpretacijas meédz bt nekorektas, raisit
nepatikamas, intensivas emocijas un trauc€t mums saskarsme, uzvediba,
mazina labsajitu.

Domasanas kludas par kuram runasim darbnica, var iemacities atpazit un ar
laitku mazinat vai noverst, aizvietojot tas ar domam, kas ir palidzoSas un
atspogulo situaciju objektivak.

Darbnicu vada psihologe Anita Ergle.

Plasaku informaciju var uzzinat zvanot pa talruniem 67023553, 25667470,
28618182. Lai pieteiktos darbnicam, Iladzu, rakstiet wuz e-pastu
psihologi@iem.gov.lv vai zvaniet uz noraditajiem talruniem.

Grupas tiks komplektétas pec iepriekseja pieraksta.

Vietu skaits grupas ir ierobezots!
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