“KRITIKA KA DAVANA” 6 NEDELU APZINATIBAS KURSS
PAR KRITIKU ar Keitijas Bairones metodi “DARBS”
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07.01.-11.02.2026. (TRESD. no plkst.18.30-20.30) Zoom vidé /ar
ierakstu/

Kursu vada: IRINA PETERSONE (Keitijas Bairones metodes Darbs sertificéta fasilitatore ar vairak
ka 10 gadu pieredzi)

APRAKSTS

Vai Tu jati spriedzi, kad kads Tevi vérté, parmet vai norada uz klodam?
Vai ari iek$éjais kritikis biezi ir skalaks par jebkuru citu balsi?

Saja sesu nedélu kursd més apzinati un saudzigi ieliikosimies taja, ko patiesiba nozimé
kritika — gan no citiem, gan pasam pret sevi.

Ar Keitijas Bairones metodi Darbs palidzibu, més macisimies atpazit stresu, vainu,
kaunu, sapes izraisoSas domas par un ap kritiku, macisimies atpazit savas
domasanas ieradumus par kritiku. Stradasim praktiski un macisimies Sis domas
apsaubit, ka ari pieredzét no jauna to- kas patiesiba ir KRITIKA.

KRITIKA klast par davanu, kad iemacamies to dzirdét bez vélmes aizstavéeties — ka
spoguli, kas atklaj to, ar ko musu sirds ir gatava satikties.

Miers nav taja, ka mas vairs nekritiz€ — bet taja, ka més pasi vairs neticam, ka esam
apdraudéti, apSaubiti, nekompetenti, nepietiekami labi.



“KRITIKA KA DAVANA” 6 NEDELU APZINATIBAS KURSS
PAR KRITIKU ar Keitijas Bairones metodi “DARBS”

Saja kursa tu:

macisies atpazit un apSaubit domas, kas rada aizvainojumu, vélmi aizstavéties
vai kaunu;

ieraudzisi, ka areja kritika atspogulo iekS€jo balsi;
atklasi, kas notiek, tad, ja lauj kritikai blt davanai, nevis ienaidniekam;
pieredzesi klusumu un skaidribu aizdomam — vietu, kur kritika zaudé spéku;

stiprinasi sp€ju blt atvértam, autentiskam un lidzjutigam (pret sevi, citiem,
pasauli) bridi, kad tiec kritizéts;

FORMATS

6 nedélas — viena tikS8anas nedéla (tresdienas no plkst.18.30-20.30) tieSsaiste.

Viena tikSanas nedéla ar partneri (no grupas) majas darba izpildei (60-120 min)

Katru nedélu:

téma, kas saistita ar kritikas pieredzi (no aréjas uz ieksejo),
praktiski vingrinajumi
apzinatibas vingrinajumi domu identificéSanai par un ap kritiku,

daliSanas ar pieredzi grup3a;

Kurss ir domats ikvienam, kas vélas:

iegut mieru attiecibas ar lidzcilvékiem un sevi;
atbrivoties no paskritikas;

iemacities pienemt atgriezenisko saiti bez sapem;
pieredzet, ka ari kritika var vest tuvak iekséjai brivibai;

Kurss paredzeéets tikai tiem dalibniekiem, kam ir priek$zinasanas par Keitijas
Bairones Metodi “’Darbs”

IEGULDIJUMS:

6 nedélu kursa maksa 214EUR (agra putnina maksa lidz 10.12.2025. 180EUR
apmaksa javeic ne velak ka lidz 10.12.2025)

PIETEIKSANAS: theworklatvia@gmail.com lidz 26.12.2025
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