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LEPNUMS, PRIEKS, ENTUZIASMS:
POZITIVAS EMOCIJAS KA IZTURIBAS UN
ATTISTIBAS RESURSI

1,5 stundu interaktiva lekcija mentores M. phil. Andas Klavinas vadiba

KONTEKSTS

Pozitivas emocijas — prieks, iedvesma, lepnums, entuziasms, lidzjutiba, milestiba — ir jauki, bet gaistosi
mirkli musu piepilditajas dienas. Tapéc mums ir tendence uztvert tas ka pasas par sevi saprotamas. Mes
daudz vairak fokus€jamies uz negativajam emocijam, jo tas ir daudz ska/ikas un pieprasa steidzamaku
ricibu. Bet, saskana ar “Paplasini un Buve teoriju”, tiesi Sie isie pozitivo emociju brizi ir tas laiks, kad
meés veidojam resursus, lai tiktu gala ar dzives izaicinajumiem un stresu.

Esot pozitiva emocionalaja stavokli, més stiprinam psihologisko un fizisko notutibu, veidojam socialas
satknes un veicam nepieciesamas izmainas sevi. Apzinoties savas pozitivas emocijas, varam izveidot
noturigas rezerves, lai butu laimigaki, veseligaki un stipraki!

LEKCIJA

Saja interaktivaja lekcija Jas iegasiet izpratni par sekojoso. A) Kapéc pozitivas emocijas ir svarigas.
Balstoties uz jaunakajiem pozitivas psihologijas petijumiem, uzzinasiet par to, ka pozitivas emocijas Jus
atver parmainam un personiskajai izaugsmei. B) Ko datit, lai vairotu pozitivas emocijas Jusu dzive.
Aplakosim vairakas pasizzigas metodes un to, ka novértet labo, kas ir Jusu dzivé. C) Kopigas
pozitivitates superspéks — apzinasieties to, ka pat kopa ar nepazistamu cilvéku varat piedzivot
pozitivitates mikromirklus, kas vairo prieka, viegluma un veselibas iespéjas.

SAJA LEKCIJA JUS: DARBA PLANS:

uzzinasiet pozitivo un negativo e Kas ir pozitivas emocijas

emociju vélamo proporciju ¢ Autentiskas un neautentiskas pozitivas
klasiet labaki pozitivo emociju emocijas

e Veselibas ieguvumi: izturibas veidosana
o Kopbildes redzejums: iespéju saskatisana
e Meés vs Es: fokuss uz sadarbibu

e  Milestibas mikromomenti

e Pasizzina, pateiciba un laba novértésana
¢ Individuals koucings

noteik§ana un spésiet pagemt no tam
vairak ieguvumu

praktizésiet autentisku pozitivo
emociju kultivésanu katra situacija
atklasiet smaida magisko spéku
veselibas un dzives apmierinatibas
vairo$ana
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LEKTORE

Andai Klavinai ir vairak neka desmit gadu pieredze, organizéjot un
vadot starptautiskus seminarus un konferences par makslas un
filozofijas, vaditaju talakizglitibas un personiskas izaugsmes
psihologijas témam.

2013. gada Anda Klavina rikoja pirmo pozitivas psihologijas
konferenci Riga — Rigas Ekonomikas augstskola — ar Dr. Talu
Bensaharu (slavenako pozitivas psihologijas pasniedz&ju no
Harvardas) ka 1paso viesi. Vélak vina organizéja seminarus ar
starptautiskiem pozitivas psihologijas ekspertiem: Imbi Viroku CMC
PCC (Igaunija), Aiju Braveri (Sidnejas universitate), Egitu Gritani
(Latvijas Universitate). Paraleli vina apguva pozitivas psihologijas
koucingu WholeBeing Institute (Masacusetsa, ASV), fokusejoties uz
personas stipro pusu attistiSanu.

Sava darba Anda Klavina savieno pieredzi komunikacijas, filozofijas

un personiskas izaugsmes jomas. Andai Klavinai ir bakalaura grads
komunikacija no Latvijas Universitates un magistra grads filozofija no prestiza Eiropas Modernas
filozofijas izpétes centra Midlseksas universitateé Londona.

“Veseligai dzivei mums ir nepiecieSsama regulara pozitivo emociju
deva tapat ka mums uztura ir nepieciesami augli un darzeni.”

Prof. Barbara Fredriksone,
"PaplaSini un Buve teorijas" autore

SEMINARA INFORMACIJA KONTAKTINFORMACIJA

Datums: Anda Klavina Consultancy

Laiks: 1,5 h E-pasts: anda.klavina@leaderswithguts.lv
Cena: 150 EUR + PVN (lidz 10 personam) Talrunis: +371 24249303

Cena: 250 EUR + PVN (11 personas un vairak) Maijaslapa: www.leaderswithguts.com

Norises vieta: Riga, Londona, Zenéva, Montekarlo
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