NOLIEGUMA MODELI

Man sagada gritibas atpazit savas emocijas.

Es noniecinu, mainu nozimivai noliedzu to, ka es patiesiba jutos.

Es uzskatu sevi par pilnigi nesavtigu cilveku, kurs velta visas piiles citu laba.

Es nespéju uztvert citu jtas un vajadzibas.

Es saskatu citos savas negativas ipasibas.

Esmu parliecinats/-a, ka varu partipéties par savam vajadzibam bez citu palidzibas.
Es maskeju savas sapes dazados veidos, ar dusmam, humoru vai izolaciju.
Es pauzu negativitati vai agresiju netiesos un pasivos veidos.

Es neapzinos to cilveku nepieejamibu, pret kuriem jitu valdzinajumu.

PIEKAPIBAS/ KOMPROMISA MODELI

Es esmu parlieku lojals/-a un parakilgi palieku man kaitigas situacijas.

Es upuréju savas vertibas un godigumu, lai izvairitos no dusmam un atraidijuma.

Es atsakos no savam interesem, lai daritu to, ko velas citi.

Es parak modri sekoju lidzi tam ka citi jutas un pienemu $is emocijas ka savejas.

Es baidos paust savas domas, jitas un viedoklus, ja tas nesakrit ar citu cilveku
domam un viedokliem.

Es izmantoju seksualu uzmanibu, lai sanemtu atzinibu un pienemsanu.

Es pienemu lémumus, nerékinoties ar sekam.

Es upuréju savus uzskatus un vertibas, lai glitu citu atzinibu vai izvairitos no
parmainam.

ATVESELOSANAS

Es uztveru un atpazistu savas jutas, biezi uzreiz, kad tas jutu. Es saprotu atskiribu
starp domam unjutam.

Es pienemu savas jutas ka nozimigas un svarigas. Esmu godigs/-a pret sevi.

Es fokusejos uz savu labsajutu / komforta sajutu. Es zinu atskiribu starp “rupeties”
(par kadu) un “apripét”.

Es sp&jujust lidzi citu jitam un vajadzibam.

Es atzistu, ka man var piemist negativas ipasibas, kuras saskatu citos cilvekos.

Es atzistu, ka daZreiz man ir vajadziga citu palidziba.
Es apzinos savas sapigas jltas un pauzu tas adekvati.
Es sp€ju paust savas jutas atklati, tiesi un mierigi.

Es tiecos péc tuvam attiecibam tikai ar tiem cilvekiem, kuri vélas un ir sp&jigi veidot
veseligas un milosas attiecibas.

ATVESELOSANAS

Es apnemigi sekoju savam meérkim atvese|oties un but drosiba. Es neuzturos
situacijas, kas ir nedrosas vai nesaskan ar maniem mérkiem.

Es turos pie savam vértibam ari tad, ja citi nepiekrit tam un dusmojas.

Es vispirms turos pie savam interesém, kad mani ltudz iesaistities citu planos.

Es varu nodalit savas jutas no citu jitam. Es lauju sev pardzivot savas jiitas un lauju
citiem but atbildigiem par vinujutam.

Es respekteju savas domas, jitas un viedok|us un pauzu tos adekvati.

Mana seksualitate balstas uz patiesu intimu tuvibu un saikni. Es zinu atskiribu
starp iekari un milestibu.

Es nemu vera iespejamas sekas un véersos pie sava Augstaka Speka péec vadibas
pirms lEmumu pienemsanas.

Es pieturos pie savam vertibam neatkarigi no apkartéjo atzinibas pat tad, ja mana
dzive rodas sarezgitas izmainas.



ZEMAS PASAPZINAS MODELI

Man ir griitibas pienemt [Emumus.

Es verteju savas domas, vardus un ricibu arkartigi kritiski, nekad neuzskatot sevi
par pietiekami labu.

Es samulstu, kad sanemu atzinibu, uzslavu vai davanas.

Es uzskatu, ka citu vertejums par manam domam, emocijam un uzvedibu ir
“pareizaks.”

Es neuzskatu sevi par milamu un vertigu cilveku.

Es nepartraukti mekléju atzinibu un uzslavas, kuras, manuprat, man pienakas.

Man ir griitibas atzit savas k|tdas.

Esjutu nepiecieSamibu izskatities “pareizi” citu acis un esmu gatavs/a pat melot, lai
to panaktu.

Es nespéju lugt no citiem, lai vini palidz man piepildit manas vajadzibas un vélmes.

Es uzskatu sevi par paraku par citiem.

Es sagaidu, lai citi man sniegtu drosibas sajiitu.

Man ir griitibas uzsakt, laika izpildit un pabeigt darbus.

Man ir griitibas noteikt veseligas prioritates un robezas.

ATVESELOSANAS

Es uzticos savai sp€jai pienemt efektivus lemumus.

Es pienemu sevi, kads/-a esmu. Manas acis izaugsme ir svarigaka par perfektu
izpildijumu.

Esjutos pelniti vertigs/-a, sanemot atzinibu, uzslavu vai davanas.

Es esmu parliecinats/-a par sevi un uzticos sev. Es vairs nemekléju citos
apstiprinajumu savam domam, jiitam un ricibai.

Es atzistu sevi par milamu un vertigu cilveku.

No sakuma es mekl€ju pats/-i savu atzinibu pret sevi un rpigi parskatu savus
motivus, kad mekléju to citos.

Es turpinu sevis inventarizaciju un kad kltidos, tad tudal atzistu to.

Es esmu godigs/-a attieciba uz savu uzvedibu un ricibas motiviem. Es jltos
pietiekama drosiba, lai spétu atzit savas k|udas sev paSam/-ai un citiem, nejiitoties
apdraudeti, kad uzklausu vinu viedokli.

Es pats/-i apmierinu savas vajadzibas un vélmes, kad iespéjams. Kad nepieciesams
un iespejams es ludzu un pienemu palidzibu.

Esjutos lidzvertigs/-a citiem cilvekiem.

Ar sava Augstaka Speka palidzibu es pats/-i nodrosinu savu drosibu dzive.

Es nenovilcinu savus darbus un izpildu tos savlaicigi.

Es speju noteikt un uzturét veseligas prioritates un robezas sava dzive.



KONTROLES MODELI

Es domaju, ka citi cilveki nesp€j pasi par sevi pariipéties.

Es dodu padomus un noradijumus citiem, pat tad, ja tie netiek prasti.

Es apvainojos, kad citi atsakas no manas palidzibas vai padomiem.

Es apberu ar davanam un pauzu labvelibu tiem cilvekiem, kurus vélos ietekmet.

Es censos radit seksualu iekari, lai izpelnitos atzinibu un pienemsanu.

Esjltu nepiecieSsamibu biit vajadzigam/-ai, lai varétu biit attiecibas ar kadu.

Es pieprasu, lai citiapmierina manas vajadzibas.

Es izmantoju savu Sarmu un valdzinajumu, lai parliecinatu citus, ka speju izradit
riipes un lidzjutibu.

Es izmantoju parmetumus un kaunu, lai citus emocionali izmantotu.

Es atsakos sadarboties, iet uz kompromisiem vai vienoties.

Esienemuvienaldzigu, bezpalidzigu, autoritativu vai dusmigu nostaju, lai ar
sadam manipulacijam panaktu sev vélamo rezultatu.

Es izmantoju atvese|osanas leksiku, lai meéginatu kontrolét citu izturésanos.

Esizliekos, ka piekritu citiem, lai panaktu sev veélamo.

ATVESELOSANAS

Es uzskatu, ka lielaka dala pieauguso, ar retiem iznémumiem sp€j pasi parupéties
par savu dzivi. Mans uzdevums ir [aut viniem to darit.

Es pienemu citu atskirigas domas, jutas un viedoklus, kaut ari ne vienmeér tiem
piekritu.

Es dodu padomus citiem tikai tad, ja kads man to tiesi ladz.

Es saprotu, ka citi pasi sp€j par sevi pariipéties.

Es rlipigi un godigi izvertéju savu motivaciju, kad gatavojos kadam ko davinat.

Es saudzigi pienemu un ar cienpilnu siltumu attiecos pret savu seksualitati ka pret
svarigu savas dzives dalu, kas liecina par manu veselibu un veselumu. Es vairs
neizmantoju savu seksualitati, lai ieglitu citu cilveku atzinibu.

Es veidoju attiecibas ar citiem, pamatojoties uz lidzvertibu, patiesu tuvibu un
mieru.

Es atrodu un izmantoju tadus resursus, kas apmierina manas vajadzibas bez
nepiecieSamibas kaut ko pieprasit no citiem cilveékiem. Es liidzu palidzibu no
citiem tad, kad man ta patiesam ir vajadziga un nekultiveju nepamatotas gaidas.

Es patiesi izturos pret citiem cilvekiem, laujot izpausties manam patiesajam
riipém un lidzjatibai.

Es ludzu tiesi to, ko es vélos un kas man vajadzigs un rezultatu uzticu savam
Augstakajam Spekam. Es vairs nemanipuléju ar citiem, lai piepilditu savas
vajadzibas un vélmes.

Es sadarbojos, parrunaju un esmu pretimnakoss/-a citiem cilvékiem tada veida,
kas saglaba manuveselumu.

Es ar cienu un uzmanibu attiecos pret citiem cilvekiem un uzticu apmierinat savas
vajadzibas un vélmes Augstakajam Spékam.

Es izmantoju atvese|osanas programmu savai izaugsmei, nevis lai manipulétu un
kontrolétu citus.

Mana komunikacija ar citiem cilvekiem ir godiga un patiesa.



IZVAIRISANAS MODELI

Es ar savu ricibu provocéju apkartéjos noraidit, atgrist, kauninat manivai paust
dusmas pret mani.

Es esmu kategorisks/-a savos vertéjumos par citu domam, vardiem vai ricibu.

Es izvairos no emocionalas, fiziskas vai seksualas tuvibas, lai uzturétu distanci.

Es pielauju, lai piekerSanas cilvekiem, vietam un lietam novirza mani no attiecibu
veidosanas un tuvibas.

Es saskarsme ar cilvekiem izsakos netiesi un esmu izvairigs/-a, lai neiesaistitos
konfliktos un konfrontacija.

Es samazinu savas iesp€jas veidot veseligas attiecibas, atsakoties izmantot
atlabsanas instrumentus.

Es apspiezu savas jltas un vajadzibas, lai nejustos ievainojams/-a.

Es piesaistu sev cilvekus, bet atgriizu tos, kad tie k|ust tuvi.

Es noraidu iespeju atteikties no savas gribas, lai paklautos spekam, kas augstaks
par mani.

Es uzskatu, ka emociju izradisana ir vajuma izpausme.

Es atturos no atzinibas izradisanas.

ATVESELOSANAS

Es ar savu ricibu citos raisu veseligas reakcijas un milestibas pilnu attieksmi pret
sevi.

Es saglabaju atvertibu un pienemu citus tadus, kadi vini ir.

Es iesaistos emocionala, fiziska vai seksuala tuviba, ja ta ir veseliga un man
piemerota.

Es praktizeju atveseloSanos, lai attistitu veseligas un pilnvertigas attiecibas.

Es pielietoju tieSu un atvertu komunikaciju, lai atrisinatu konfliktus un veiksmigi
tiktu gala ar neskaidribam.

Kad es pielietoju visus atveseloSanas instrumentus, es speju attistities un uzturet
veseligas attiecibas, kuras pats/-i izvélos.

Es pienemu savu ievainojamibu, cienot savas jltas un vajadzibas un uzticoties tam.

Es ar prieku atveros tuvam attiecibam, vienlaikus uzturot veseligas robezas.

Es ticu un uzticos Spekam, kurs ir stipraks par mani un labprat atdodu savu gribu
Augstakajam Spekam.

Es ar cienu attiecos pret savam patiesajam emocijam un dalos ar tam, ja
nepieciesams.

Es brivi pauZu atzinibu un pateicibu citiem cilvekiem.



