A Mentimeter

Ka atrast sleptos resursus sevi un

zmantot tos pilnvertigi?

Profesionals koucs Joanna-Kristine
Golubeva
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Mana pieredze

Kops 2017.gada esmu pasnodarbinata/ sava uznémuma vaditaja
(freelancer)

Esmu profesionals koucCs un personibas izaugsmes treneris, kopa
600+ stundas ar 356+ klientiem, vairak 425 trenini lieliskiem
cilvekiem un savas jomas profesionaliem.

Man ir 10 gadu pieredze personala vaditaja dazados amatos
(Béernu slimnica, Rigas satiksme, RitoSa sastava serviss u.c.)

Konsultéju un vadu treninus, individidualas sesijas klatiené un
online

Magistra grads vadibzinibas
Lidzautore gramatai «Koucinga tehnikas»

Metaforisko kartisu «Tarakani», «Kurpes», «<Personibu stasti» autore




lekse jie procesi Uztvere

Atminas
Vesture
Kultura
[zglitiba RCTTL
Domasana
Fiziska vide
Glmene
u.cC.

Ka rodas musu pieredze?

Aré jais rezultats

Redze
Skanas
Garsas
smakas

Smarzas
Tekstils
u.c

A Mentimeter

Pieredze
Apzinata
-noverojumi
-domas
-Jutas
-velmes
Neapzinata
-noverojumi
-domas
-jutas
-velmes
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Javtawma un
nogoma
precizésana

- ‘ lerasto spnedumu aizture
\ . un [ausanas brinuman

leiesana jeghiIna
Konteksge

Dialogs -ieiesana
kopé)a redzésanas lavka
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Ka sakt redzet par pasauli vairak? -
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e AR
- .  PANAKUMI NAK NO
IEKSPUSES. LAI
MAINITU TO, KAS
ATRODAS ARPUSE,
VISPIRMS JAMAINA

TAS, KAS ATRODAS
IEKSPUSE.
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lek$éjais jaudas un energijas limenis Sodien

Darba vietd @

Privataja dzivé

Scbiedrisko"d d%‘ a

RUpém par sevi

Nav energijas neko darit
Pilns spéka darit

4.8
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MUsu iekséjie «tris» prati

Radosais Noverotajs

Racionalais




MUsu iekséjie
«tris» prati

Radosais
Noverotajs

Racionalais




MUsu iekséjie
«tris» prati

Radosais

Novérotajs

Racionalais




Musu iekséjie
«tris» prati

Noverotajs

Radosais

Racionalais




IR TIK DAUDZ,
KO DARIT?

SISTEMA UN
TAS KRITERIJI

A Mentimeter
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Ka més rundjam?

- O -

és veidojam stipru Ka sis viss kopa strada?
grupu un masu komandas\ / v o< varu darit? Bez pldana un noteikumiem

0 tas man szmé'?
Kapéc es gri bu to darit? |

Mana intuicija saka ars ir spécigs - us .o nekas nenotiek ka vajag
' Jo vairak estar sevi gs Jutos labdk, ja es zinu E;J:;:TJ?;: ﬂﬁiﬁi < \|P&tTjumi rada, ka vislabak...
\ uzzinu, jo vairak ko vini doma Tr labi bat kustiba Maja ir perfekti uzcelta,

atbildibas uznemos Lidz ko mums ir kopiga réc noteikumiem un termina

par savu dzivi /| bilde par notiekoso...
/ Bat par dalu no kaut
ka lielaka ar citiem

) \r fantastiska sajdta

Rdpéties par savu
kermeni ir dala no mana
prieka un aizrautibas
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—

Visi alveku uzskats Ir
relativi, katrs raugas uz
lietam ta, ka vinam Ir ertak
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Kvantu psihologija un radosums

* Prats pieskir nozimi apzinas un
materijas mijiedarbibai.

* Smadzenu pienakums 1r attélot
garigo nozimi.

* RadoSums 1r jaunas nozimes
1zgudroSana un atklasana.

* Meés pasi radam savu dzivi,
pateicoties savam radosajam
1zvelem, kuras liek jaunam 1esp€jam
realiz€ties 1steniba.
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\\t/ <

JA VIENIGAIS JUSU - \
RIKS IR AMURS,
JUMS IR TENDENCE
KATRU PROBLEMU
UZTVERT KA g 22

NAGLU. e HE

ABRAHAM MASLOW \QQ
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REDZET

SACIT
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Kdpéc més nedaram to, kas patiesi mums ir
svarigs?

427

32%

16%

10%

Nesaku to, Neredzu Nedaru to, Neatzistu
ko to, ko daru ko saku to, ko
domadiju redzu
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Kapec realitates parbaude inglk svarik

* Mums visiem Ir domas un idejas, kuras
dazkart var justies domingjosas,
kontrolejosas val satriecosas, un mums
var but viegli Iedomaties sliktako
scenariju.

* Tas |auj mums atskirt, kas ir ists un kas
nav

* Tas |lauj mums pareizi novertét situacijas

* Tas Jauj mums pamanit savas jutas un to
nozimi

* Tas dod mums salidzinajuma pamatu

* Tas |lau] mums labak reaget uz situacijam




NOGURUMS

Ir cilveki, kuri piedzimst
Nogurusi.

Ir nogurunms,
Kura vainojam
Vecakus.

Ir vecaki,
Kuri apsudz
Likteni.

Ir liktens,
Kuru visapkart
Nolad.

Ir lasti,
Kuru del salauz
Karotes.

Gala brinamies:
Misu bloda tuksa,

Neviens to piepildit nenak. -

b B,
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Kas visvairdk man Sobrid atnemt energiju? st

Nevaru Uztraucos Lauzos Eju uz rinki Kalpoju Taisu sev
izlemt pardaudz slégtds "burtam’ karjeru
durvis
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Realitates izpéte

* Apnemoties atrisinat problému, meés
sakuma varam parskatit to, kas par to ir
zinams.

* Ego prasmigi prot apkopot un
sagremot informaciju.

* |stais darbs sakas, kad sakam izpetit to,
ko esam uzzinajusi, leskaitot pasu
problemu.

 Kvantu domasanas rezima, mes
stradajam ar sakotnejo intuiciju,
neskaidru sajutu, ka japaveic kaut kas
jauns.

* Viss sakas ar pareizo jautajumu.
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Kad uzdodat jautdajumu, nevis sniedzat atbildi, visas
smadzenes klust aktivas - atbrivojot serotoninu.
Tas mudina apkopot informaciju no visam smadzenu
zonam, laujot gt plasaku ieskatu.

Smadzeném tuvojoties risindjumu meklésanai, sak
veidoties jauni neironu savienojumi.

Izdaloties serotoninam, rodas energijas pieplidums.
Cilvéks, kurs ir jautdjuma sageméjs, dLﬂsT motivets
un gatavs kaut ko darft.

Sis energijas uzliesmojums problémas risinasanai ir
1slaicigs, tapéc varat palidzet, ladzot vigus
appemties kaut ko dartt vélak.
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Jautajumi, kas palidz:

y N
L Kas sobrid ar mani
e Paskatities uz savu notiek?
realitati / % y
e \Vizualizét nakotni \
* Parbaudit pagatni [ . P ~

Kas man jadara, lai
dabutu to, ko
gribu?

A 4 A J

S

Kada ir bijusi mana
pagatne?

Kadu es gribétu
savu nakotni?

b y
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JUSU ATTIEKSME NOTEIKTS JUSU
PANAKUMUS,
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4 planosanas jautajumi

Ko es velos?

« SMART
* Noluks
!
Kas man Kapéec man tas
jadara? ir svarigi?
 Darbibas * Veértibas,
. plans . motivacija

Ka es zinasu,

ka esmu to

sashiedzis?
A Kriterij
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Soli Jautajumi Apraksts

1.solis Ko tieSi es gribu? Ko es Sie jautajumi ir cie$i saistiti ar iedvesmu. Kad més skaidri saprotam, ko
gribu sasniegt? Kids ir més gribam, tas ir mlsu energijas un motivacijas avots, tade| ir svarigi to

mans meérkis? noskaidrot un precizi pateikt pasa sakuma.

2.solis Kapéc man tas ir svarTgi? Tas ir svarigs moments, atbildes uz Siem jautajumiem veido ,viziju’ —
Kas vértigs ir taja? pievilkSanas punktu, klienta spéka punktu. Tas ir iemesls, kapéc cilvéks
kaut ko dara. lemeslam jabut stiprakam par prokastinaciju vai darbibu

atlik$anu. Sis ir vértibu un motivacijas punkts.

3.solis Ka es sapratiSu, ka es Fokusejamies uz rezultatu, dazkart meés nesaprotam, ko més sanemsim ka
esmu to sasniedzis? produktu. Tas ir ka vektors, pa kuru virzities.

4.solis Ka es to varu sasniegt? Ko Seit ir nianse, misu ikdiena ir jau saplanota un Siem soliem ir jaieklaujas
man darit, lai to Musu kalendara un laika planojuma.
sasniegtu? Kadi ir mani
pirmie soli?




Kdpéc man ir svarigi parupéties par sevi??

harmonija

dzivotpriekam

aimiga s iaimigl Cit

lai butu laimiga
lai sajustu dzivei jegu
lai neizdegtu labi justos

tapéc ka esmu cilvéks

milu sevi

saglabat veselibu

pozitivai attieksmei

gankautkad ~ manpatikdzivot  jr citgs lietas dardmas

lai bGtu pasapmierinata

lai pilnvértigi dzivotu

&1ir mana vieniga dzive
lai butu paspietiekama dzivespriekam
jo man jarupéjas par bérm dl Izaudzinatu bernu
sevis milestiba Jo es sevimilu

lci justos mileta

laimiga es laimiga gimene

lai daritu labus darbus

lai batu vesela  labsajata piepildjums I
5 o ‘ dZTVESDI"iEkS lai butu veiksmiga
Q9 un IGbSGJUtG' miers jai batu iekséjs miers :%- citas lietas
— _":d e BT — 0 : = =
O | b nieriga - lai varétu dzivot
g -g Vese I O Qimenei E
- Q
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vel var iztikt

lai justos labi

laimei

attistibai
veseliga

lai milie labi justos
veseliba

priecaties par mazbérniem
negribas pipuléties

“ Mentimeter
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. , )
Kadas ir manas

kurpes Sodien?

Tagadne
/ \_ J J g
- — N /Kéds Ir cels zem
" by kajam? Darit,
jadara? Laiks domat, zinat
un datumi Saljt |
\ / . A
/ Ka es zinasu, ka i Mans 1
esmu to kompass?
sashiedzis? Vértibas
\_ Kritériji A v

.
.  Koesvélos |+
tuvakaja un
talakaja laika?
k Laika linija




Pasaule kura ir daudz izveles iespeju, nekad

neskiet tik briesmiga ka precizu ramju un
mehaniska pasaule.
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Atkariba no steidzamibas

Steidzamiba

Steidzamiba un svarigu krizes situaciju risinasSana rada islaicigu laimes
sajutu. Kad svarigums zud, koncentréSanas uz neatliekamiem darbiem
ir tik speciga, ka esam gatavi darit jebko, kas japaveic talit, lai tiktu
paliktu darbiba.

Aiznemtiba ir kluvusi par statusa simbolu - ja esam aiznemti, esam
svarigi. Aiznemtiba més rodam savu droSibu. Ta sniedz apmierinajuma,
popularitati un noderiguma sajutu. S

Ta ariir labs iemesls nekerties pie
musu dzives svarigakajam lietam.
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Laika menedzments

Vienmer pastav iespéja Pastav nevis laika trokums,
mainit lietas, bet, ja ticési, - bet koncentrésanas trokums.
ka to nevari 1zdarit, tad ari 79 ' D Meés visi varam darit to, ko

neizdarisi. . ® I vélamies darit.
AS Ty
Nav jegas apgut prasmi, L} == Sodien es darisu to, ko citi

ja tu prasmigi dari
nepareizas lietas

ﬁ B A ;’I nedara, tadel es rit varésu
= darit to. ko citi nevar

Sis laika spridis ir
neatjaunojama iespéja. Tas
nekad neatgriezisies
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_ Nevaru pilnigi visu ietekmeét,
va,ru raizéties domat, bet tas
neko nemainis

Mans uzmanibas fokuss,

kon.kreta,s darbibas, daru
un ietekméju

&

» Varuietekmeét, bet viss

. reizé prasa laiku,

» resursus, stresa situacija,
prioritasu izvirzisana
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. Atvalinajums driz beigsies

. Kakis palika viens

. Japabeidz atskaite

. Bernu nakotne

Plemers

. Globala sasilsana

.VVelesanas valsti

. Ko dos pusdienas? Est gribas.

1
2
3
4
5. Kredits jasamaksa
6
7
8
9

. Varetu kadu gramatu izlasit

10. Vajadzetu siltaku laiku, gurki slikti aug



” “ Mentimeter
Uzmanibas centrs

Piemers

10. Vajadzétu siltaku laiku, gurki slikti aug letekmes loks

igsies

NS

Rupju loks

. Varétu kadu gramatu izlasit

6. Globala sasilsz .
3. Ko dos pusdienas? Est gribas.

7. Véléesanas valsti
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A
Sarakstiet visu par ko domajat, vai rupejaties, ar
ko dzivojat, stradajat.

I\"x

o i
|

Vidu nolieciet sobrid, to- kas ir «sarkans» jusu
dzive

-‘\‘H"'\-\_

o By

' Talak salieciet —dzelteno — varu lietekmet, bet

Uzdevums - Viss prasa laiku, resursus !

Un tad «zilo» —varu domat, bet nevaru
ietekmet.
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Jums nav nepiecieSams
vairak laika, jums vienkarsi
\ jaizlemj, ko vélaties darit.

Sets Godins
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Es apcurajos, jo
lemesli un letas atrunas

* Man nebija laika aiziet uz tualeti

* Es biju parak noguris

* Parak stulbs, lai to izdaritu

* Tas nav domats man

* Es pieklauveju pie durvim un man neatvéra
* Man bija depresija

* Suns sagrauza tualetes papiru

* Nolemu atlikt lidz ritdienai

* Man teica, ka es to varu nedarit

* Nebija instrukcija ka to darit

* Man neviens nepateica, ka es to varu darit
* Neticu, ka es to varu izdarit labakaja limeni




5
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Kas ir manas “létas atrunas” par to, ka nevaru o Mentimeter
parupéties par sevi?

Pietrakst laiks. man nayv laika. Nav laika,nav spéka.
Darbs Nav laika Parak daudz atbildibas, darba
Man nav laika Darbs Nogurums




Kas ir manas “létas atrunas” par to, ka nevaru  Mortimeter
parupéties par sevi?

Nav laiks, naudag,slinkums utml. Tas var pagaiditVaru bez ta Darbs
pagaiddm izgikt. Gimene pirmajd
vieta.
Esmu nogurusi Nav kas pieskata mazo bérnu

Var atlikt uz ritdienu

Laika trakums * ‘ Mani 3 bérni prasa laiku

Darisu to rit.




Kas ir manas “létas atrunas” par to, ka nevaru o Mentimeter
parupéties par sevi?

Darbs Nogurums Piekususi sodien
Nav energijas Daudz ka cita darams! Labdk Esmu nogurusi.
bérniem sevi veltit!

Nogurums ” ‘ Gan citu reizi.
Slinkims




Kas ir manas “létas atrunas” par to, ka nevaru o Mentimeter
parupéties par sevi?

Darisu vélak slinkums Neatrungjos, daru ko gribu
Nogurums Nogurums Nav laika
nav cilvéka, kas par mani parupétos Esmu fiziski nogurusi, bezspéks.. Nav spéka.




Kas ir manas “létas atrunas” par to, ka nevaru  Mentimeter
parupéties par sevi?

Citi svarigi darbi dardmi Vainas sajata, ka varu tacu bérnu labd Vienkdrsi sobrid negribds...
izdarit to un so...

Varbut rit ' ‘ Nepietiek naudas, bet cik varu, tad to
Citiem vairdk vajag labprat daru

Saplanot un sakdrtot savas
prioritates. Pastaigas svaigd gaisd Doties pastaigdties




I(GS ir manas ulétas atrunasu par tO, kCI nevaru id Mentimeter
parupéties par sevi?

Atrast laiku sev




L etas atrunas

Nav laika

Nav speka

Nav prioritate

Tads ir liktens, neko nevar darit
ES neprotu

Ara slikts laiks

Nav naudas

Slinkums

Nav istais laiks darit

Nav jegas

Nav prata

Citi ir labaki

Es gaidu muzu

Bail, ka nesanaks

Nesapratis citi

Man nekad nesanak

Neesmu gana labs

Neesmu nekad to darijusi
Tapéc, ka ir veselibas problémas
Jo es to daru pirmo reizi
Neesmu gatavs

Trukst atbalsta

Neesmu piedzimis istaja gimené u.c
Viss ir izmeginats

Nevienam to nevajag

Mani neviens neklausas

Ar 1.janvari/ pirmdienu

A Mentimeter

Nav apstaklu
Nav velesanas

apec ka citi nemainas

apat ir labi/ mani viss apmierina

Par gratu prieks manis
Tas ir neiespejami
Pilnmeéness

Tapéc, ka man ir bérns
Citi prot labak

Jau tik daudzi to dara
Nepaspesu

Nezinu, ar ko sakt

Ja man butu..., tad gan es...

Kad berni izaugs

K<ad man bus mazak pienakumu darba

s nevaru izkapt no savas komforta zonas
Retrograds Merkurijs

Horoskopa rakstits




Noverot sevi darba
Drocesa

* Ka sakat savu dienu?
* Ka piesledzaties e-pastiem, sanaksmem?

* Kas irierastaka riciba, ka pabeidzat darba

dienu?
* Kada veida sniedzat atgriezenisko saiti?

* Kas ir visspilgtaka ikdienas rutina?




Kadas ir probléemas
darba?

- par telpam, galdiem, kafiju, datoriem u.c.
- par darbibam — ko daram, nedaram,
- par prasmém — ko protam, neprotam

- par spilgtakajiem teicieniem, kas trauce darbu

(mums jau vienmer sadi ir)

{4 oon
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Partneriba, stratégiskas
alianses, vides apzinatiba,
regionala sadarbiba.

Pastaviga atjaunosana.
Pielagosanas, atbildiba,
idzvertiba, viedok|a briva

Finan3u stabilitate,
ekonomikas izaugsme,
veseliba, aizsardziba.

Stipri saliedéta kultora,
Kopigas vértibas un vizi)a,
atvertiba, transparence,

Lielisks sniegums,
publiskie pakalpojumi
likumi, nacionalais lepnumg

Piederibas sajota.
Atvérta komunikaci)a,

jorncursinatan, | | \olitoeeuias, | | godomsNespe | | sona ool | [Fate s vnas,
materialisms, Stik : -'[.a 5 birokratija pienemt zemako limenu Lo 1zpratne. i '
alkatiba, cUikg, nevienliaziva centrala kontrole skatv vz dzivi Var iesligt attistibas iziska saskara ar

realitati zod.

korupcija, vara POSMa, nespé)

gribas, lai visi aug _ _
izmantot sasnie

un attistitas

elitarisms

L0
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Pieredze, notikumi,

_ ( Pienémumi, uzskati,
laiks, secigums, " domas
pieradamas lietas,
taustamas lietas
Ko es patiesam Emoc“as Emocijas -dusmigs,
gribu? Kas ir manas priecigs, laimigs,
patiesas intereses? hédigs, kaunigs u.c.
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Fakti Domas
/‘l * Notikumu parskats, izmerami * Domas, spriedumi, uztvere,
.I lielumi, dokumenti, fakti, . Interpretacija, uzskati, idejas,
liecibas, pieraksti, foto, video, - fantazijas, vizualie attéli,
mervienibas.

ieksejais dialogs un sapni

Velmes Emocijas

* vélmes, nodomi, motivacija,
centieni, vajadzibas un vélmes,
kas jums sobrid ir aktualas, ka
arl merki, uzdevumi, ideali un
meérki, uz kuriem tiecaties

* Dusmas, prieks, parlieciba,
bailes u.c. — subjektivas sajutas
un emocijas




Ko es varu sakt darit, lai atgttu savu iek

resursu? (mazas lietas)

Atrast laiku tikai sev.

Katru dienu vismaz 30min pavadit
svaigd gaisa

rast mieru un atjaunot savu iekséjo
harmoniju

A . & “ Mentimeter

Séjo

Planot savu ikdienu

Aktiva pastaiga mezd

Atrast laiku pastaigai dabd.

Katru dienu 30 mindtes staigat

Uzrakstit atslégas vardus kas motivés
darboties. Parkartot kabinetu. 5
minutes diend neko nedarit

Noteikt prioritates

e B



Ko es varu sakt darit, lai atgttu savu iekséjo o entimeter
resursu? (mazas lietas)

Noteikt laiku, kad nestraddju Atrast laiku gramatu lasisanai Sakartot dazas lietas

Atsdakt 40 min soloSanu Atsdkt reguldri staigat let uz savu redzéjumu/meérki

Darit to, kas patik Doties mazas pastaigds Neuztraukties par situacijam, kuras
nevaru ietekmét.




Ko es varu sakt darit, lai atgitu savu iekséjo SS——
resursu? (mazas lietas)

Relakséties pirms vai péc déba Nesteidzigi pamalkot kafiju! Sakt arveseligu uzturu.
pldnot savu dienu Pasmaidit un pateikt sev ka esi Uzturéties svaigd gaisd un rast
lieliska! harmoniju ar sevi

Gramatas un mezs.

Aiziet beidzot pie drsta Sakt reguldrivingrot




Ko es varu sakt darit, lai atgttu savu iek

resursu? (mazas lietas)

Mierigi pavadit laiku ar sevi. Veltit laiku
sev.

No ritdienas nenemt madjds darbu

Realizét katru dienu 10 takstosus
solus. Vakar jau sandca. Sonedé| tas
janostiprina.

nesteidzigi relakséties siltd un ar
putdm pilnd vanna.

10 minutes diend paklausities skalu
muziku, lai prats atslégtu domas.

Sakartot savas prioritates

§éj0 “ Mentimeter
Vairak aktivi kustéties!
Sakt vingrot no ritiem
Rundt ar sevi



Ko es varu sdkt darit, lai atgatu savu iekséjo o Mentimeter
resursu? (mazas lietas)

Visa sakums - ES! Visa sakums -ES!

e B
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TO, KO MES DARAM DZIVE,
NOSAKA TAS, KA MES
KOMUNICEJAM AR SEVI.
MUSDIENU PASAULE DZIVES ™~
KVALITATE IR KOMUNIKACIJAS
KVALITATE.

TONIJS ROBINSS
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nonemsana

Ka butu, ja tev butu visas
pasaules nauda?

Ka butu, ja tu jau to butu
sasniedzis?

Ka butu, ja atnaktu dzins un
teiktu, es piepildisu tavu
vélésanos?

Der art humors — ka butu, ja
vecmamina runatu ar tevi par
tavu merki? Vai ka batu, ja tu
butu kakis un skatitos uz savu
saimnieku un domatu par vina
sasniegto merki?




Uzvara ir
veiksme un
neveiksme

ul-Mentimeter
Tu kludies, nesanak un sac sevi vainot un tad vairak

nedari neko.

Neveiksmes faktiski ir uzvara. Neveiksme nozime, ka
jus meginajat. Tatad ta ir uzvara jau pasa sakuma.

Neveiksme ir uzvara. Ari veiksme ir uzvara. Neatkarigi
no ta, kads ir jusu rezultats, jus to varat uzskatit par
lespeju macities, augt, klut labakam.

Atmetiet ideju, ka esat ideals, un méginiet, méginiet,
meginiet.



Atbildiba nav vainosana.

* Ne visi spé] pienemt principu, ka més
esam atbildigi par musu dzives gaitu.

* Atbildiba ir vienkarsi musu pasu
letekmes  atpazisana un  atzisana
konkretas situacijas.

* Atbildibas uznemsanas nozime -
neitralitati un  atbalstu  konkrétam

cilvekam, objektivo faktu novéerojumiem
un secinajumu izdarisanai.
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* Adamsa - “sistéma ir kaut kas tads, ko jus darat

ve I d OJ | et regulari, kas ilgtermina palielina jusu laimes

1zredzes”.
S | Sté Mas * Sistéma satur ieradumu vai virkni ieradumu, kas jus

bez pulém virza uz vélamo rezultatu.

= =  Sisteémas ir efektivas, jo tas saglaba pasSkontroli.
sava dzive

* Kad jus sistematiz€jat uzvedibu, to darot
konsekventi (skaitot kalorijas, skrienot, rakstot...),
tie klust par ieradumu. Kad tas kluvis par ieradumu,
jums to nevajag “darit”. Jus to vienkarsi darat.



Sis dienas vértigakda doma, ko panemsu lidzi

“ Mentimeter

es- pirmaja vieta tas iriespéjams dari
motivacija ir resurs jJasdk armazam lietdm
esmu uz pareiza cela
_ es esmu vertiba saplanots laiks visam
sakartot savas domas .E i WPTORTR LI darbu sadale
atvalingjums % ikl i diabdion veiksmei- atrast laiku se
nakipatektne 5. Atrast laiku sev
- sakt pamazam es esmu svariga
pdrveértét vertibas rupeties parsevi
darba sparu pavasarim jasak rikoties viss sakas ar mani
svarigakais esmu es pati 58C ar mazo
Sﬁﬂdrinﬂt savu vértibu sArunas ar sevi

Istenot to ko nolemu
novértét mazdas lietas
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Ja vélamies mainit situacuu,, lrm J¢

efektivi mainitu sevi, vﬁsprms Ir ia
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