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EXIT burnout

Labbuitibas macibu programmas
dalibnieka

ROKASGRAMATA

Aktivitates jaunatnes darbinieku
izdegSanas mazinasanai un
novérsanai, iedvesmojoties no
piedzivojumu terapijas, koucinga
un spélosSanas metodém.




I[EPAZISANAS AR PROGRAMMU

STLABBUTIBAS APMACIBU PROGRAMMA ir izstradata Erasmus+
projekta "EXIT BURNOUT" ietvaros, ko Tsteno 4 partneri no 4 valstim -

* |zglitojoSo spéJu un metozu asociacija no Latvijas,

* Asociacion Experientia no Spanijas,

e ASD APS Kamaleonte no Italijas,

* Arbeitskreis Noah. Verein flr Sozialpadagogik und Jugendtherapie
no Austrijas.

PAR ROKASGRAMATU

Sveiciens!

Ja Tu lasi $o zinu, visticamak, jau esi tuvu izdegSanas robezai. Tapéc
steidzigi pamet savu darbu, dodies uz kadu salu tirgot kokosriekstus,
nopérc saules aizsargkrému, iedzer vinu un é€d gardu édienu un ne ar
vienu neruna. Vai ariné - jo Sis bija tikai joks!

Tacu, ja esam nopietni - dari kaut ko, lai par sevi paripétos!

ST Labbatibas apmacibu programma varétu bat pirmais solis.

ST rokasgramata Tev palidzés visa programmas laika, $eit varési sekot
[idzi savam progresam, rakstit savas pardomas un atzinas.

Programmas vaditajs Tevi vadis $aja procesa un katra sesija ir ietvertas
aktivitates, majasdarbs, kas jaizpilda péc sesijas, un noradijumi par

tikSanas reizém.

Més ceram, ka 8T rokasgramata palidzés formulét savasdomas un labak
apzinaties kopéjo procesu!
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[ZDEGSANAS MAZINASANA  £x7 burmou

Paveiktie uzdevumi dava Udens pilienus, uzkrajot iekSéjo speku, lai
apdzestu uguni, kas veicina izdegSanu. lekraso katru tdens pilienu,

-

y | 335 B¢
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2 TikSanas klatiene é

1 TikSanas tieSsaisté é f\ & a A
Apbalvo sevi par

7 kaut ko 1pasu, ko esi A
paveicis ff ff
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SANEMTIE APBALVOJUMI  exirburnou

Ja sanem uzlimi no cita dalibnieka, ielimé to Saja lapa!
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UZLIMES APBALVOSANAI  &xrr oo

Izgriez uzlimes un apbalvo dalibniekus, kuri, Tavuprat, to ir pelnijusi!

b 'T' —
TUTIESAM MANI | . 7’/ aldies v
parsteidzi _ \ ovem
ATBALSTU

S - ¢ 4

:Ml. EI
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klau§lsan5,s
meistars

g PAEQES PAR : PSVEICU!
dalisanos
| AR LIELISKU f
| IDEJU
ES DALOS PALDIES PAR
smaida : motivaciju
AR TEVI
TU ESI
PELNIJIS
apbalvojumu
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EXIT burnout

ROKASGRAMAT



'

EXIT burnout
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LABI ZINAT EXIT burnout

Izdegs$ana ir hroniska stresa stavoklis, ko izraisa ilgstoSa saskarsme
ar sarezgitam situacijam, un kuru raksturo emocionals izsikums,
pazeminata personigo sasniegumu sajuta, kas var izraisit negativas
emocijas, pieméram, dusmas, neapmierinatibu un bezceribu. Sis
negativas emocijas savukart var izraisit garigas veselibas problémas,
tadas ka depresija, trauksme un citi gariga stavok|a traucéjumi.

Pasaules Veselibas organizacija to definé $adi: "lzdegSana ir
sindroms, kas rodas no hroniska stresa darba vidé, kur$ netiek
sekmigi parvaldits. To raksturo tris dimensijas:

® energijas izsikuma vai parguruma sajita;

* pieaugoS$a gariga attalinasanas no darba;

* negativas vai ciniskas sajutas saistiba ar darbu.”

IzdegSanu darba izraisa dzives lidzsvara trakums un tadi faktori ka:
1.parslodze darba,
2.kontroles trakums,
3.nepietiekams gandarijums,
4. atrautibas sajita no sabiedribas,
5.taisniguma trakums,
6.pretrunas vértibas.
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IZDEGSANAS PROCESS

Mani galvenie stresa faktori

Galvenie secinajumi

ROKASGRAMAT

o

EXIT burnout



TRIO @

o _ _ EXIT burnout
TIKSANAS TRIJATA

Mans trio: es un Més tiksimies
(kad? kur?)

MUsu kopigas iezimes

Kontakti un citas svarigas piezimes
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MANS MERKIS

Ko es gribu?

Termins:

Ka es zinasu, ka esmu to sasniedzis?

ROKASGRAMAT&
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MAJ AS DARB S EXIT burnout

Aizpildit stresa aptauju

Aprakstit 3 situacijas, kuras radija stresu, trauksmi
vai negativas izjutas.

ROKASGRAMAT
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STRESA APTAUJA¥* EXIT burnout

Atzime atbilstoS$i "ja" vai "ne". Atbildi ar "ja" pat tad, ja uz Tevi attiecas tikai
dala jautajuma. Nevilcinies, un IGdzu atbildi pilnigi godigi.
Ja

1.Es biezi vakaros nemu darbu lidzi uz majam.
2.Diena nav pietiekami daudz stundu, lai paveiktu visu, kas man
jadara.
3.Es noliedzu vai ignoréju problémas, cerot, ka tas izzudis pasas.
4.Es darbus veicu pats, lai nodroSinatos, ka tie tiek veikti pareizi.
5.Es nenovertéju, cik ilgs laiks nepiecieSams, lai paveiktu lietas.
6.Man Skiet, ka mana darba/dzivé ir parak daudz terminu, kurus grati
ievérot.
7.Mana pasparliecinatiba / pasveértgjums ir zemaks, neka es vélétos.
8.Man biezi ir vainas sajita, ja es atpisos un neko nedaru.
9.Es domaju par problemam pat tad, kad man vajadzétu atpdasties.
10.Es jutos noguris pat tad, kad pamostos péc pietiekama ilga miega.
11. Es biezi piekritosi maju ar galvu vai pabeidzu citu cilvéku
teikumus, ja vini runa léni.
12.Manir tendence ést, runat, staigat un braukt atri.
13.Man ir mainijusies apetite, man ir vai nu vélme parésties, vai aries
zaudéju apetiti / varu izlaist édienreizes.
14.JUtos aizkaitinats vai dusmigs, ja priekSa braucos$a automasina
vai satiksmes dalibnieki brauc parak Iéni/ esmu |oti
neapmierinats, ja jagaida rinda.
15.Ja mani kaut kas vai kads patiesam nokaitina, es apspiezu savas
emocijas.

*The International Stress Management Association
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EXIT burnout
Ja Neé

16. Kad es sportoju vai spéléju spéles, es patiesam censos uzvarét, lai
ari ko es spélétu.
17. Man ir garastavokla svarstibas, gratibas pienemt [Emumus,
koncentréSanas un atminas traucéjumi.
18. Es meklgju k|Gdas un kritizéju citus, nevis uzslavéju, pat ja tas batu
pelniti.
19. Es Skietami klausos, bet patiesiba esmu aiznemts ar savam
domam.
20. Mana dzimumtieksme ir zemaka, var rasties menstruala cikla
izmainas.
21. Esmu atklajis, ka es griezu zobus.
22. Man pastiprinas muskulu sapes, 1pasi kakla, galvas, plecu dalas,
muguras lejasdala.
23. Nespéju veikt uzdevumus tik labi ka agrak, mani spriedumi ir
neskaidri vai nav tik labi ka agrak.
24. Man ir pieaugo$a atkariba no alkohola, kofeina, nikotina vai
narkotikam.
25. Man Skiet, ka man nav laika daudzam interesém / hobijiem arpus
darba.

Atbilde 'ja" = | (viens) punkts, Mans rezultats ____
Atbilde "né" = 0(nulle) punkti.

4 punkti vai mazak: jums ir maza iespéja saslimt ar stresa izraisitam slimibam.
5 - 13 punkti: jums ir lielaka varbatiba saslimt ar stresa izraisitam mentalam,
fiziskam vai abu veidu saslimsanam. Jums bltu noderiga stresa
parvaldiba/konsultacijas vai ieteikumi, kas palidzétu noteiktajas jomas.

14 vai vairak punktu: jis esat batiski pak|auts stresam, jo jums ir daudz
iezimju vaiipasSibu, kas izraisa neveseligu uzvedibu. Tas nozimé, ka jums ir ari
lielaka iespéja piedzivot stresu un ar stresu saistitas slimibas.

Ir svarigi meklét profesionalu palidzibu vai stresa parvaréSanas konsultacijas:

ROKASGRAMATA 14
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TIKSANAS TRIJATA  exir oo

Uzdevums

1. Dalieties ar stresa aptaujas rezultatiem.
2.Dalieties ar to, ko esat ieveérojusi par situacijam, kas
rada stresu.

Galvenas atzinas

ROKASGRAMAT W
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EXIT

2. nedela

Vajadzibu izteiksana un
apmierinasana




VAKOG
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LABI ZINAT EXIT burnout

Sesas cilvéka vajadzibas pilnvértigai dzivei

1. Tuviba ar citiem, saikne, milestiba, intimitate.
2.BUt nozimigam, svarigam, ipasam.

3.Noteiktiba un drosiba.

4.Briviba, izaicinajumi, nenoteiktiba (nezinamais).
b.Intelektuala un gariga izaugsme.

6.lequldijums, doSana, pasaizliedziba.

. _ Dalgji
Manas vajadzibas Nay apmierinatas piiniba
apmierinatas apmierinatas

1. Tuviba ar citiem, saikne, milestiba, intimitate
2.But nozimigam, svarigam, ipasam

3.Noteiktiba un drosiba

4.Briviba, izaicindjumi, nenoteiktiba (nezindmais)
5.Intelektuala un gariga izaugsme

6.lequldijums, doSana, paSaizliedziba

ROKASGRAMATA 19
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MAJ AS DARB S EXIT burnout

|zteikt savas vajadzibas 3 situacijas, kuras citkart
to nedaritu.
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TIKSANAS TRIJATA  exir oo

Uzdevums

1. Apspriediet, kas izdevas un kas ne.
2.Dalieties savas pardomas par to, kadi ir veidi, ka
veiksmigi komunicét par savam vajadzibam.

Galvenas atzinas

ROKASGRAMAT W
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VAJADZIBU PAUSANA  exir oo

Te bus piemers strukturétai un parliecinosai savu
vajadzibu komunicésanai.

1

Kad tas notiek -
(esi péciespéjas konkrétaks, nelieto
“kad Tu dari to", bet paliec objektivs)

2

Esjatos

Man vajag
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EXIT burnout
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EXIT

3. nedéla

Padzilinata praktizésana
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MANA MUG URSO MA. EXIT burnout




o

ES PATS, EXIT burnou
MANS KERMENIS, MANS CENTRS
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MAJ AS DARB S EXIT burnout

Atrast sev piemérotu apzinatibas praksi un
ieklaut to ikdienas rituala.
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TIKSANAS TRIJATA  exir oo

Uzdevums
1. Apspriediet savas apzinatibas prakses.
2.Dalieties ar to, kas jums darbojas labi, kas n€, un
mekléjiet idejas, ka to uzlabot, ja nepieciesams.

Galvenas atzinas
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EXIT burnout
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EXIT

4. nedela

Skaidru robezu noteiksana
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LABI ZINAT EXIT burnout

Apspriezot izdegSanas problému, skaidru robezu noteikSanas jeédziens
ir arkartigi svarigs.

Sis jedziens ietver batisku uzdevumu gan noteikt, gan ripigi uzturét
skaidras un stingras robezas personigo un profesionalo attiecibu
joma. ST prakse, kas balstita psihologiskaja un profesionalaja gudriba,
kalpo ka spécigs vairogs pret parmeriga stresa un ta postoso seku
kaitigo ietekmi.

So robezu noteik$anas process ne tikai apliecina apnémibu rapéties
par savu labbitibu, bet ari veicina pascienas un efektivitates izjutu.

Skaidri nosakot pieJaujamas un ilgtspéjigas robezas, cilvéki var

saglabat savu garigo un emocionalo lidzsvaru, vienlaikus veicinot
veseligaku un produktivaku sadarbibu ar citiem.
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ROBEZU o

VIZUALIZE gANA EXIT burnout
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DARBIBU SARAKSTS @

EXIT burnout

Stresa avoti mana dzive

Darbibas, ko varu veikt




MAJASDARBS @

EXIT burnout

Aprakstit katras dienas vienu situaciju, kura
véeletos teikt "Né, man vajag kaut ko citu"

1. diena:
2. diena:
3. diena:
4. diena:
5. diena:
6. diena:

7. diena:

v
ROKASGRAMAT& m(O//@ /A
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TIKSANAS TRIJATA  £xir oo

Uzdevums

K& jUsu grupa var jus atbalstit robezu noteiksana?

Galvenas atzinas
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EXIT burnout
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EXIT burnout

5. nedéla

Sociala atbalsta sanemsana
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LABI ZINAT EXIT burnout

lzdegSanas mazinasanas joma jeédzienam "socialais atbalsts" ir liela
nozime.

Tas nozimé ne tikai atbalsta personu tikla esamibu, bet ar
nenovértéjamu emocionalu un praktisku atbalstu, ko sniedz Sis tikls.

Socialais atbalsts ka daudzskautnaina konstrukcija ietver uzticibas
pilnas attiecibas, ko raksturo empatija, sapratne un gataviba
vajadzibas gadijuma sniegt gan emocionalu mierinajumu, gan materialu
palidzibu. Tas kalpo ka spécigs aizsargs pret hroniska stresa kaitigo
ietekmi, piedavajot patvérumu atelpai un atjaunoSanos dzives
nerimtigo prasibu vidaQ.

Sim atbalsta personu tiklam ir iz§kiro$a nozime psihologiskas noturibas
stiprinasana, jo tas sniedz cilvékiem iespéju dalities ar savam rapém,
meklét padomu un sanemt empatiju emocionalu satricinajumu laika.

Turklat praktiskas palidzibas sniegSana $aja tikla var atvieglot parlieku

lielo atbildibu un pienakumus, kas bieZi vien veicina izdegSanas
attistibu.
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MAJ AS DARB S EXIT burnout

Katru darba dienu veikt "Pateicibas sesiju”, kas ir
Isa ikdienas aktivitate, kura javeic pirms darba
dienas sdkuma. Saja sesija komandas locek|i velta
bridi, lai pardomatu un izteiktu pateicibu saviem
koleégiem. Ta ietver centienu, atbalsta vai
pozitivas mijiedarbibas atziSanu, kas viniem ir
bijusi ar kolegiem.

1. diena:
2. diena:
3. diena:
4. diena:

5. diena:
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TIKSANAS TRIJATA  exir oo

Uzdevums
Pardomajiet, ka jus jutaties, gan sanemot, gan sniedzot

pozitivas atsauksmes?

Kad es sanemu pozitivas atsauksmes, es jutos...

Kad es sniedzu pozitivas atsauksmes, es jatos...

_ > 1%
ROKASGRAMAT
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EXIT burnout
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EXIT

6. nedéla

Padzilinata praktizésana




VIDUSTERMINA 1ZVERTEJUMS @

EXIT burnout

Cik apmierinats es esmu ar virzibu uz merki, ko izvirziju
pirmaja nedéla? (jaapvelk skaitlis skala no 1dz 10)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
z x x x x z x z x l)
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

neapmierinats pilntba apmierinats

Kas bija visnoderigakais un kapec?
Kadas izmainas es esmu pamanijis?

Ko es veletos mainit, lai sasniegtu savu meérki,
un ka es to varetu izdart?
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MAJ AS DARB S EXIT burnout

Katru vakaru pierakstit stresa faktoru, ar kuru ir
bijusi saskarsme dienas laika, un kadas darbibas -
ar citu cilveku atbalstu - veiktas, lai to novérstu.

stresa faktors darbiba novérsanai
1.diena:  eem-- >
2.diena:  m=m-- >
3.diena: mm=— >
4. diena: ==ea- >
5.diena:  ==e-= >
6.diena: ~ ===-- >

7.diena:  ==——— >
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TIKSANAS TRIJATA  exir oo

Uzdevums
Dalieties sava grupa:
1.Ka vélaties, lai jus uzruna, kad jums nepiecieSama
palidziba?
2.Kajus varat vérsties pie citiem, ja Skiet, ka viniem
vajadziga palidziba, neizskatoties uzbazigs un/vai
neizraisot vinu uzmaksanos?

Galvenas atzinas
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EXIT burnout
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EXIT burnout
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LABI ZINAT EXIT burnout

Socialaja darba ldzsvars starp darbu un privato dzivi ir absoltta
nepiecieSamiba, nevis grezniba. Tas ir |oti svarigi gan personigajai
labsajutai, gan sp€jai sniegt kvalitativu aprapi. Apzinoties problémas
un istenojot lidzsvara stratégijas, cilveéki var turpinat istenot pozitivu
ietekmi, vienlaikus sargajot savu veselibu, saskanojot to ar savas
profesijas pamatvertibam.

Darba un privatas dzives lidzsvara nozime

1.RUpes par sevi un savu labbatibu: Ripes par sevi ka prioritate
palidz cilvekiem saglabat garigo un fizisko veselibu, novérsot
izdegSanu un nodroSinot, ka cilvéki var efektivi atbalstit savus
klientus darba.

2.Labaki darba rezultati: Lidzsvarota dzive uzlabo darba rezultatus,
Jaujot cilvékiem pienemt labakus lémumus, izradit empatiju un
veidot cieSas attiecibas ar klientiem.

Izaicinajumi, lai sasniegtu darba un privatas dzives lidzsvaru
1.Emocionala slodze: Krizu un traumu parvarésana var radit
emocionalu izsikumu, tapéc ir grati atslégties no darba.
2.Neregulars darba laiks: Socialais darbs biezi vien ir saistits ar
nereqularu darba laiku, kas traucé personigas dzives ritmam un
saistibam.
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LIDZSVARA APLIS EXIT burnout
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Pabeigt savu lidzsvara apli, ja tas nav pabeigts
tieSsaistes sesija.

Sakt aktivitati "Darbs ar vertibam"

Meérkis:

Definét vertibas, lai izprastu prioritates un
veidotu lidzsvarotaku ikdienas dzivi saskana ar
savam vértibam.

Soli:
e Nakamaja rokasgramatas lapa uzrakstit visas
vertibas, kas Skiet nozimigas.
e |zvéleties 10 vertibas, kas raisa vislielako
rezonansi, un pasvitrot tas.
Péc tam no tam izveléties b svarigakas, tas

@ atziméjot.
B e Tad salsinat sarakstu lidz 3 vissvarigakajam

veértibam, apvelkot katru no tam.

vertiba

Pardomas:
Ka es sava dzive redzu So vértibu piemérus?

Ka es vélétos dzivot, lai pilnveidotu Sis vertibas?
Vai es jutu kadu neatbilstibu starp Sim vertibam
un savu darba dzivi?
(4
ROKASGRAMAT((%\\O//
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DARBS AR VERTIBAM  extriurnou
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TIKSANAS TRIJATA  exir oo

Uzdevums
1.Parrunajiet savus lidzsvara aplus un dalieties ar
savam atzinam. Meginiet to saistit ar simboliem, ko
Zimeéjat tieSsaistes aktivitates laika, vai ar
atrastajiem objektiem.
2.Dalieties ar savam 3 vissvarigakajam vértibam un
pamatojiet tas.

Galvenas atzinas
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8. nedela

Iekseja komunikacija
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LABI ZINAT EXIT burnout

lekS§eja komunikacija ir jebkuras veiksmigas organizacijas vai grupas
dzinéjspéks. Ta ietver informacijas, ideju un zinojumu apmainu starp
organizacijas locekliem. Efektivai iekS€jai komunikacijai ir iz8kirosa
nozime, jo ta nodrosina, ka ikviens organizacijas vai grupas dalibnieks ir
labi informéts, orientéts uz mérkiem un uzdevumiem un iesaistits savu
pienakumu veiksana.

Galvenais ir nodros$inat, lai informacija butu skaidra, parredzama un
pieejama visiem dalibniekiem, veicinot vienotibas un kopiga mérka
sajutu.

Nevardarbiga komunikacija (NVC), ko dévé arl par [idzcietigo
komunikaciju, ir spécigs riks, kas palidz cilvékiem veidot saikni dzilaka
limeni, miermiligi risinat konfliktus un veicinat sapratni savstarpéjas
attiecibas. NVC bdatiba ir attistit empatiju, aktivu klausiSsanos un
autentisku sevis pau$anu, nenosodot un nevainojot.

NVC piedava celu uz jégpilnakam attiecibam un miermiligu konfliktu
risinasanu, padarot to par nenovértéjamu personigas un profesionalas

izaugsmes riku.

Video par NVC:
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Noskatities videoklipu par Marsalu B. Rozenbergu
(Marshall B. Rosenberg)un vina NVC koncepciju, vai
izlasit vina gramatu :)

Galvenas atzinas
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TIKSANAS TRIJATA  exir oo

Uzdevums

1. Praktizéjiet NVC procesu un pardomajiet to.
Seit jas atradisiet noradijumus, ka to izdarit.

Galvenas atzinas
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9. nedela

Padzilinata praktizésana




@

IKIGAI EXIT burnout
ko tu
mili
kaisliba misija
tavas kas pasaulei
stipras IKIGAI e
vajadzigs
puses
profesija aicinajums

par ko tev
var maksat
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MANS IKIGAI EXIT burnout
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Uzzimet aktivitates laika uzbuveto transportlidzekli/
konstrukciju. Meginat rast saistibu ar savu darba un
privatas dzives lidzsvaru.
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TIKSANAS TRIJATA  exir oo

Uzdevums
Refleksija par Siem jautajumiem:
e (Cik daudz tdens pilienu man jau ir?
e Ka mans trio var atbalstit mani? Ka es varu atbalstit
savu trio?
e Kurs uzdevums [idz Sim bija visgrutakais un kurs man
patika vislabak?

Galvenas atzinas
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10. nedéla

Pielagosanas parmainam
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LABI ZINAT EXIT burnout

PielagoSanas parmainam: elastiguma un noturibas apzinasanas

PielagoSsanas parmainam ir Joti svariga jaunatnes darbiniekiem,
atspogulojot to, ka cilvéka spéjas but elastigam ir dziji iesaknotas musu
smadzenu neiroplasticitate.

Neirozinatne apliecina, ka daba uzlabo pielagoSanas spéjas, pieradot
dabiskas vides iedarbibu stresa samazinasana, emociju requlé$ana un
labsajatas uzlabosana.

Més mudinam jus iziet arpus komforta zonas un staties preti
izaicinajumiem. Aktivitates, kas ieklautas $aja projekta, liek jums
izmantot sléptas spéka un atjautibas rezerves, stiprinot neironu
izmainas.

ArT aktivitates briva daba ir pieradijusas savu transforméjosSo spéku,
sniedzot unikalu iespé&ju pilnveidot pielagoSanas spéjas gan
personigaja, gan plasaka dzives konteksta, vienlaikus izmantojot
smadzenu spéju mainities, reaggjot uz jaunu pieredzi.
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VOLTA DISNEJA METODE exir vurnou

Problémas vai situacijas apraksts

Kritikis:
Realists:

Sapnotajs:

Turpmakie soli



o

MAJ AS DARB S EXIT burnout

- Padomat, kadas parmainas rada stresu darba un
dzive, un pierakstit tas:
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TIKSANAS TRIJATA  exir oo

Uzdevums
1. Dalieties ar dazam situacijam, kuras esat izjutusi stresu,

un ka jus ar to tikat gala. Pajautajiet, ka citi tiktu gala.

2.Vaijusu trijotne tiek izmantotas kadas kopigas stresa
parvarésanas stratégijas? Kadas? Ko jus varat no ta
macities?

Galvenas atzinas
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Nakotnes plani
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LABI ZINAT EXIT burnout

Parmainas musu smadzenu darbibu un uzvedibu var ietekmét dazadi,
un meés parasti uz parmainam reagéjam gan kognitivi, gan emocionali:

¢ Kognitiva ietekme: Izmainas bieZi izraisa kognitivas reakcijas.
Mums var but nepiecieSams no jauna apgut procesus, pielagoties
jaunam sistémam vai iegQt jaunas zinaSanas un prasmes. Tas var
radit pastiprinatu garigo piepdli, potenciali izraisot stresu,
apjukumu un Tslaicigu veiktsp€jas samazinasanos, jo smadzenes
pielagojas jaunajai situacijai.

* Emocionala ietekme: Parmainas var raisit dazadas emocijas,
tostarp trauksmi, bailes, pretestibu vai sajismu. Més zinam, ka Sis
emocionalas reakcijas var batiski ietekmét uzvedibu. Pieméram,
pretestiba parmainam var samazinat iesaistiSanos un
produktivitati, savukart aizrautiba var veicinat motivaciju un
sadarbibu.

Kopuma efektivam parmainu parvaldibas stratégijam batu jacensas
mazinat negativo kognitivo un emocionalo ietekmi, veicinat
vienmeérigaku pareju un palidzét mums veseliga veida pielagoties
jaunajiem apstakliem.
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EIZENHAUERA MATRICA

Svarigi

leplanot Darit

Nav steidzami Steidzami

Atcelt Delegeét

Nav svarigi
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Padomat par saviem ieradumiem un ar gaismas
signalu palidzibu atzimét, ko vélétos partraukt
(sarkans), turpinat (dzeltens) un sakt (zals).

PARTRAUKT  TURPINAT : SAKT

lerakstit savu merki nakamajiem 6 menesiem.

J
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TIKSANAS TRIJATA  exir oo

o Uzdevums )
1. Dalieties ar savos majasdarbos noraditajiem

ieradumiem.

2.Dalieties ar savu mérki un parrunajiet idejas, kas
varéetu palidzet jums ievérot savus ieradumus un
Istenot izvirzitos merkus.

Galvenas atzinas
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Nosléguma tikSanas




&
NOVERTEJUMS EX@M

Galvenas atzinas

1.Kadas izmainas Tu esi pamanijis?
2.Kas bija vislielaka vertiba Tev?
3.Kadi skers|i Tev radas un ka Tu tos parvaregji?
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Apnemsanas

Galvenas atzinas
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