“ROBEZAS” 5 NEDELU APZINATIBAS KURSS PAR UN
AP PERSONIGAJAM ROBEZAM ar Keitijas Bairones
metodi “DARBS”

06.10.-03.11.2026. (otrd. no plkst.18.30-20.30) Zoom videé /ar
ierakstu/

Kursu vada: IRINA PETERSONE (Keitijas Bairones metodes Darbs sertificéta fasilitatore ar vairak
ka 12 gadu pieredzi)

APRAKSTS

Vai Tu juties atbildigs par citu cilveku emocijam?

Vai Tev ir grati pateikt "né", neizjatot vainas sajutu?

Varbut Tu pielagojies, klusé vai dari vairak, neka patiesiba velies, lai tikai saglabatu
mieru attiecibas? Varblt Tu nemaz neapzinies, ka dari vairak vai ari nemaz neapzinies
mirklus, kad Tu lauj parkapt savas robezas. Varbut neapzinies, kad pats/i parkap citu
robezas?

Saja piecu nedélu kursa més apzinati un saudzigi ielikosimies taja, ko patiesiba nozimé
personigas robezas. lespéjams, ka tas ir mainigas vai pat mainigas ar dazadiem
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cilvékiem. Més péetisim ne tikai to, kapéc tas ir grati nospraust, bet ari to, kadas domas
rada sajutu, ka mums ir jaizpatik, jaglabj, jakontrolé vai jauznemas atbildiba par citiem.

Ar Keitijas Bairones metodes "Darbs" palidzibu macisimies atpazit stresu, bailes,
vainas sajutu un citas emocijas, un domas par personigajam robezam. Macisimies
pamanit savus domasanas ieradumus un praktiski apSaubit tos, lai no jauna piedzivotu,
kas patiesiba ir PERSONIGAS ROBEZAS.

Personigas robezas klust par dabisku miera izpausmi, kad vairs neticam domam,
ka musu uzdevums ir rupeéties par citu cilvéku labsajutu uz savejas rekina. Tas klust
par miera izpausmi, kad beidzam baidities pazaudeéet vinu milestibu, piesaisti
mums, kad beidzam baidities pazaudés savu télu VINU acis.

Briviba nav taja, ka citi vienmeér respekté musu robezas. Briviba ir taja, ka més pasi
skaidri redzam, kur beidzas musu atbildiba un sakas otra cilvéka dzive.

Saja kursa Tu:

e macisies atpazit un apSaubit domas, kas nelauj pateikt "née", rada vainas sajutu
vai bailes no nosodijuma;

e ieraudzisi, kapéc robezu trikums sakas nevis attiecibas ar citiem, bet mtsu
domas;

e atklasi, ka iespéjams but vienlaikus atvértam, miloSam un skaidram savas
robezas;

e pieredzési, ka robezas nav sienas, bet skaidriba par to, kas ir Tava atbildiba un
kas — ne;

e stiprinasi sp€ju but patiesam pret sevi un citiem, nezaudéjot kontaktu ar savu
sirdi un kontaktu ar citiem;

FORMATS
5 nedélas — viena tikSanas nedéla (otrdienas no plkst. 18.30-20.30) tieSsaiste.
Viena tikSanas nedéla ar partneri (no grupas) majas darba izpildei (90-120 min).
Katru nedélu:

e téma, kas saistita ar personigo robezu pieredzi dazadas dzives jomas;

e praktiski vingrinajumi;
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e apzinatibas vingrinajumi domu identificéSanai par un ap personigajam robezam;
o daliSanas ar pieredzi grupa.
Kurss ir domats ikvienam, kas vélas:
e iemacities skaidrak sajust un cienit savas (un citu & ) robezas;
e atbrivoties no vainas un bailém, sakot "né";
e veidot godigakas un mierpilnakas attiecibas;
e parstat uznemties atbildibu par citu cilveku domam, emocijam un izvelém;

e pieredzet, ka patiesa tuviba rodas nevis no pielagoSanas, bet no skaidribas un
patiesuma.

Kurss paredzeéts tikai tiem dalibniekiem, kam ir priekSzinasanas par Keitijas
Bairones metodi "Darbs".

IEGULDIJUMS:
5 nedéelu kursa maksa 179EUR (agra putnina maksa lidz 01.09.2026. 149EUR)

PIETEIKSANAS: theworklatvia@gmail.com lidz 25.09.2026
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