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IEVADS
EXIT burnout

Erasmus+ projekta "EXIT BURNOUT" Programmas isteno$anas vadlinijas satur
praktisku informaciju fasilitatoriem, kuri vélas istenot Labbutibas macibu
programmu.

Labbdtibas programma ir ieklauts metozu krajums, labbutibas macibu

programma un rokasgramata.

> Metozu krajums - praktisks resurss, kas piedava informaciju par
pieejamajam metodém, iedvesmojoties no piedzivojumu terapijas,

kouCinga un sp€losanas elementiem.

> Dalibnieka rokasgramata - praktiska darba burtnica Labbutibas

macibu programmas dalibnieku atbalstam.

> Labbutibas macibu programma - 12 nedéJu programma, kas sastav no
piemérotam metodém izplatitakajiem izdegSanas iemesliem jaunatnes

darbinieku vida.

Visi izstradatie materiali pieejami tieSsaisté. Saites atradisiet nakamaja lapa.

Sajd materiala ir izklastiti galvenie apsvérumi programmas efektivai
IstenoSanai, kurus var pielagot katras organizacijas vajadzibam, ka ari tiek
aptverti dazadi aspekti, tostarp probléemu identificéSana, aktivitasu atlase,
dalibnieku iesaistiSanas, treneru apsvérumi, programmas planosana un

spélosanas elementi.
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Ja sava organizacija vélaties piedavat Labbutibas macibu programmu
darbiniekiem, jums jaatrod atbilsto$s fasilitators. EXIT burnout

Ladzu, nemiet vera Sos apsveérumus attieciba uz fasilitatoru:

v~ Zinasanas par labbatibu, izdegSanas profilaksi un garigo veselibu.
+«  Pieredze darba ar jaunatni un pieredze apmacibu programmu vadisana.
« Spéjapielagot programmu dazadam videm un kontekstiem,

pasaprupes prasmes un ieradumi empatiskai klatbdtnei programmas laika.

WJJa jums sava organizacija neizdodas atrast piemérotu fasilitatoru, So vadliniju
e

beigas atradisiet profesionalu organizaciju kontaktus.

Ja esat fasilitators un vélaties ieviest Labbutibas macibu programmu un/vai

www.metozuasociacija.lv/projekti/exit-burnout/

EXIT BURNOUT MATERIALI

«~ Zinojums (lkvienam)

+ Labbutibas macibu programma
(Fasilitatoriem)

«~ Programmas Tsteno$anas vadlinijas
(Fasilitatoriem)

«~ Metozu krajums (Fasilitatoriem)

+ Rokasgramata (Daltbniekiem)
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Ka pielagot so
Labbutibas
macibu
programmu

EXIT burnout

St Labbatibas macibu programma ir pilniba pielagojama atbilstosi jasu
organizacijas vajadzibam, budzetam un citiem resursiem. Pirmais uzdevums ir
novertet organizatoriskas vajadzibas un resursus, lai izveidotu tiesi jisu mérka
grupai visatbilstosako programmu. Lai to paveiktu, varat sekot So vadliniju

piedavatajai strukturai vai artizmantot vadlinijas ieklautas témas sava seciba.

Izziniet organizacijas un dalibnieku vajadzibas,

e SVARIGI
lai atbilstoSi tam pielagotu programmu. L. o
lzmeginiet aktivitates
Esiet elastigi aktivitasu pielagoSanai gan pirms tas piedavajiet
fasilitatora darba stilam, gan organizacijas merkiem. dalibniekiem

Pat, ja sesijas organizésiet tieSsaiste, iesakam

izmantot pieredzes izglitibas pieeju ar dalibnieku

IDEJAM e : =
N L aktivai iesaistei, izmantojot darbu nelielas
Aktivitates katrai sesijai
atradisiet metozu krajuma grupas, dazadus tieSsaistes sadarbibas rikus
un vairums no tamir (pieméram, grupas tafeles).
iesp€jams pielagot S _. . _ v. -
P ,J N ,p , 9 Tomeér, javien iespéjams, iesakam nodroSinat
tiessaistel

pilnu programmu klatiene.

leteicamais grupas lielums vienam fasilitatoram ir 3 lidz 12 dalibnieki.
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Pirma nedéla ir loti batiska, lai apzinatos

stresorus, kas izraisa izdegSanu. EXIT burnout
Noslédzosas divas nedélas ir svarigas,

lai stradatu ar nakotnes planiem. Visas SVARIGI

paréjas tik§anas reizes var tikt pielagotas Pielagojiet

programmas garumu
atbilstosi savas
organizacijas
vajadzibam un/vai

atbilstosi jusu vajadzibam.

_ resursiem
1.NEDELA
Stresoru apzinasanas 2.NEDELA
Vajadzibu izteikSana un
3.NEDELA apmierinasana
Padzilinata prak%izééana
1.nedela & 2.nedéla 4.NEDELA
_ Skaidru robezu noteik$ana
5.NEDELA
Socialais atbalsts 6.NEDELA
Padzilinata praktizeésana
7.NEDELA 4.nedéla & b.nedéla
Darba un privatas dzives _
lidzsvars 8.NEDELA
_ lekSeéja komunikacija
9.NEDELA
Padzilinata praktizésana
7.nedéla & 8.nedéla 10.NEDELA
PielagoSanas parmainam
11.NEDELA

Nakotnes plani

12.NEDELA

Nosléguma tikSanas
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Ka planot un EXIT burnout
attistit
programamu
Sadarbiba
Sadarbojieties ar organizacijas vadibu, lai IDEJAM

Varat izmantot aptaujas,
intervijas un fokusa grupas, lai
identificetu dalibnieku stresa

integrétu programmu organizatoriskaja

struktdra un izvertétu tas pieejamibu.

Apkopojiet informaciju par organizacijas faktorus un izaicinajumus
vajadzibam un kopigi defingjiet sasniedzamos organizacija.
merkus.

\@ Mérku uzstadisana
Nosakiet skaidrus mérkus un atskaites punktus noteikta laika grafika.
Varat izmantot SMART pieeju (konkréts, izmérams, sasniedzams,
realistisks un laika definéjams meérkis), lai parliecinatos, ka mérki ir
atbilstosi defineti. Adaptéjot un ieviesSot programmu, parliecinieties, ka ta

saskan ar organizacijas un dalibnieku méerkiem.

Sekojiet lidzi progresam un piedavajiet atbalstu, ja

SVARIGI
Parliecinieties, ka nepiecieSami papildu resursi.
programma Exit Burnout Ja kads no dalibniekiem nav apmekléjis kadu no

nav papildu izdegSanas
avots darbinieku
noslodzes dél.

sesijam, aiciniet paréjos dalibniekus palidzét
savam komandas biedram apgut konkrétas sesijas

tému, lai stiprinatu macisanos un sadarbibu.
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EXIT burnout

Komunikacija
Defingjiet skaidrus sazinas kanalus starp dalibniekiem, fasilitatoriem un
organizacijas vadibu. Vienojieties par piemérotako sazinas veidu un

formu.

Esiet atverti un pielagojiet programmu dalibnieku atsauksmém, atvéliet

laiku jautajumu risinasanai un atgriezeniskas saites apkoposanai.

Piedavajiet dalibniekiem visas programmas izklastu, informeéjiet par
nakamajiem soliem un turpmakajam tik§anas reizem, lai vini varétu sekot

[1dzi un bat pilniba iesaistiti labbutibas programmas ievieSanas procesa.

Atcerieties par
konfidencialitates nozimi.
Vienojieties ar dalibniekiem
un organizacijas vadibu par
informaciju, kas vareétu tikt
kopigota.
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EXIT burnout

Izmantojiet pasnoteik$anas teoriju, mudinot dalibniekus izteikt viedokli un

izdarit savas izveéles programmas ietvaros. Uzsveriet dalibnieka attistibas

nozimi attieciba uz personigajiem un profesionalajiem merkiem. Pielagojiet
savu komunikacijas veidu, lai sasniegtu gan audialos, gan vizualos, gan

kinestetiskos uztveres stilus.

IDEJAM

Pieejiet strateqiski
komunikacijas planosanai ar
daltbniekiem.

Jau no sakuma skaidri
formuléjiet programmas
struktdru un priekSrocibas.

:\

ledrosiniet dalibniekus paust gan
bazas, gan ierosinadjumus. Aktivi
klausieties un reagejiet empatiski.
lzmantojiet pozitivu iedrosinasanu,
lai pamanitu un svinétu gan
individualos, gan grupas
sasniegumus.

Nodrosiniet atbalstosu vidi

Ka programmas Exit Burnout fasilitatoram, jusu loma ir Jobi batiska, lai
raditu dinamisku un motivéjosu atmosféru. Parliecinieties, ka dalibnieki
jutas psihologiski drosi, atbalstiet vinu vajadzibas péc saskarsmes,

atziSanas un sasniegumiem.
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EXIT burnout

Izvéloties aktivitates, varat izmantot spélosanas elementus, lai palielinatu

motivaciju un iesaisti. Tas padaris macibu pieredzi dinamiskaku un
aizraujosaku. \

a, lek|aujiet tadus spéjosanas rikus ka,
pieméram, punktu krasana, dazadi
izaicinajumi un iespéja iegut
apbalvojumus, lai nodrosinatu
interaktivitati un pievienotu vinu
pieredzei aizrautibas un sasniegumu garu.

SVARIGI
lesaistiet dalibniekus!
Jautajiet vinu ieteikumus
un izziniet motivaciju, lai
pielagotu pieredzi vinu
velmem!

Integréjiet spelosanas tehnikas

Pielietojiet biheiviorisma principus, ieviesot punktu krasanas sistemu,
dazadus izaicinajumus un iespéju iequt apbalvojumus, lai motivétu dalibnieku aktivu
iesaisti. Saskanojiet uzdevumus ar dalibnieku interesém un integréjiet elementus,
kas saskan ar vinu motivaciju.

Pielietojiet socidaldas macisands teorijas principus, nodrosinot grupas
mentoringu. Mudiniet dalibniekus dalities pieredzeé un atzinas, lai veidotu uz
sadarbibu vérstu un atbalstoSu kopienu.

” Parliecinieties, ka spéloSanas elementi ir saskanoti ar vispéréjiem
‘@

programmas meérkiem un uzdevumiem, lai ndorosSinatu, ka spélei

lidzigie komponentijégpilni veicina visparéjos rezultatus.
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. _ EXIT burnout
Konfliktu vadiba

grupa

Vienojieties par pamatnoteikumiem. Jau sakotngji defingjiet un
vienojieties par skaidriem grupas noteikumiem. Pirmaja tikSanas reizé

uzsveriet cienpilnas komunikacijas un konfliktu risinasanas nozimi.

Parliecinieties, ka ikviens jitas uzklausits un saprasts pirms saciet risinat

problému, kas radusies. Paturiet prata aktivas klausiSanas nozimi.

Individualas bazas risiniet privati, lai izvairitos no problému eskalacijas un
saglabatu konfidencialitati.

Mudiniet dalibniekus paust savas bazas un stradat pie savstarpéji
pienemamiem risingjumiem, vienojoties, ka konflikti tiks risinati iespéjami
atri un konstruktivi. ledrosiniet dalibniekus gat pieredzi un macities
risinajumu meklésanas procesa.

SVARIGI

Ja konflikts turpinas, apsveriet iespéju iesaistit Uztveriet konfliktus ka
iespéju macities

neitralu treso personu, pieméram, supervizoru, N ,
turpmakai izaugsmei

personaldalas parstavi vai areju mediatoru.

Kad konflikts noversts, sekojiet lidzi, lai risinajumi tiek ieviesti.

Dokumentéjiet konflikta risinaSanas procesu turpmakai pieredzei.
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Atbilstosu
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aktivitasu

izvele

Lai izveéletos piemérotakas aktivitates, saciet ar identificeto problému

izvertéjumu, kas ir batisks solis efektivas stratégijas veidosana. Nemiet véra

grupas dalibnieku dazadibu un meklgjiet piemérotakos veidus, lai pozitivi

ietekmétu labbatibu gan individuali, gan visam kolektivam kopuma.

Lai dazadotu savu pieeju,
apvienojiet gan koucinga, gan

piedzivojumu terapijas metodes.
Piedavajiet aktivitates ar apzinatu

virzibu no grupas uz personigo
Tmeni.

Saciet ar zemas intensitates
komandas veidosanas
aktivitatem, pakapeniski virzot
grupu introspektivu uzdevumu
virziena, kur nepiecieSama dzila
personiska iesaiste. Sada pieeja
lauj  pakapeniski iedzilinaties
procesa un nodrosinat

transformeéjosu pieredzi.

Kultlras atskirtbu un ieklauSanas jautajumiem vajadzétu

bdt galvenajiem stdrakmeniem programmas aktivitasu

izvéle. Rupigi izvertgjiet katru izveléto aktivitati,

nodrosinot tas pielagosanu dazadam pieredzeém un

vertibam. Intervences integréjiet kulttras

atskiribu nianses, radot ieklaujosu vidi,

SVARIGI
Metozu krajuma
atradisiet daudz

kas saskan ar katra dalibnieka unikalo identitati.

aktivitasu, ko piemérot
dalibnieku vajadzibam.
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Piedzivojumu un EXIT burnout
dabas terapijas
elementi

Piedzivojumi un daba k|st par batiskiem resursiem jasu dalibnieku izaugsmeé,

jo nodrosSina iesaisti fiziska, emocionala un kognitiva limenr.

lesaistiSanas pieredzi veidojo$as aktivitates ir programmas svarigaka

sastavdala, jo arpus tradicionalajam macisanas metodém ta Jauj dalibniekiem

ux

piedzivot “Seit un tagad” pieredzi un talitejas atklasmes.
|_aujiet dalibniekiem ne tikai uznemt informaciju, bet
IDEJAM
Jajums nav iespéja
doties daba, varat ienest
dzilas personigas atzinas. Dalibniekiem ir iespéja dabas elementus telpa

bdt macibu procesa neatnemamai sastavdalai,

sajutot talitéju atklajumu burvibu un vienlaikus

caur izaicinajumiem un pieredzejumiem nonakt lidz

saviem atklajumiem.

Vel batiska ir dabas ka spéciga sabiedrota izmantos$ana jusu dalibnieku
labbUtibas programmas celojuma. Daba nav tikai fons, ta ir spécigs
sabiedrotais, kas pilda divas |oti svarigas lomas. Ta kalpo ka konteksts,
nodroSinot fonu piedzivojumiem un pieredzei. Neatkarigi no ta, vai ierosiniet
kapSanu kalna vai pastaigu pa mezu, daba klist par neatnemamu aktivitasu
sastavdalu. Daba ka jusu sabiedrotais atbalsta dalibniekus vinu cela uz

personigajiem atklajumiem un emocionalo labbutibu.

Parliecinieties par to, ka jataties érti un jums ir pietiekami daudz
zinasanu un pieredzes, lai nodrosinatu drosibu, vedot cilvékus
arpus telpam!
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Koucinga
elementi

'

EXIT burnout

Saglabajiet kouCinga domasanas pieeju visa programmas ievieSanas laika.

Tas ietver atvertas un nevértéjosas vides veicinasanu, stingri ticot tam, ka

dalibniekiem ir pieejami visi iekSéjie resursi un spéja pienemt savus [Emumus.

Veiciniet dalibnieku macisanas procesu, mudinot vinus iesaistities refleksija

péc aktivitatém, atskatoties uz pieredzéto. Sis solis Jauj dalibniekiem

apstaties, apdomat un apgut macibas, kas ietvertas katra pieredze. Refleksija ir

svarigs instruments, kas Jauj dalibniekiem tikko piedzivoto transformeét

vertigas dzives macibas.

Péc refleksijas ir svarigi parveéerst radusas
atzinas praktiskos darbibas solos. Sis
process ietver atzinu un ideju transformesanu
konkretos meérkos, lai dalibnieki varétu ne
tikai iegUt macibas, bet parverst tas

taustamos rezultatos.

SMART merki:
konkréti, izmérami, sasniedzami,
atbilstosi un laika definéti.
lzmantojiet So pieeju, lai
nodros$inatu, ka dalibnieku merki ir
atbilstosi definéti un saskanoti ar
katra individualajam vajadzibam.

IDEJAM
Veiciniet dalibniekus
dalities savos ricibas

planos, lai vairotu
personigo apnémibu, ka ari
iedvesmotu citus
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EXIT burnout

Vadot programmu, koncentrgjieties uz mierpilnas vides radisanu un mieriga
prata izkopsanu. Tas Jaus jums nodrosinat dalibniekiem klusu un értu telpu

labvéligas atmosféras radiSanai meditacijas un apzinatibas praktizésanai.

SVARIGI
N Meditacijas tehniku izvélé esiet elastigi Pielagojiet metodes
y— atbilstosSi grupas
e noskanojumam, lai
energijal. nodrosinatu harmonisku
un efektivu nodarbibu

un pielagojiet tas grupas dinamikai un

JUsu noradijumiem meditacijas laika
jabut pasniegtiem skaidri un kodoligi, izmantojot vienkarSu valodu, lai

veicinatu dalibnieku izpratni un prakses precizu izpildi.

|zprotiet dalibnieku pieredzi meditacijas

IDEJAM aktivitatés, veicinot atbalsto$u vidi, Jaujot
Planojiet laiku refleksijai
péc meditacijas, ipasi
atvéliet laiku jautajumiem

un iespaidiem. iespaidos ar paréjiem.

tiem reflektét par pieredzéto, meklét

pieredzéta skaidrojumus, ka ari dalities

Izvéloties meditacijas aktivitates, butiski nemt vera kultdras atskiribas un
dalibnieku dazadibu. Pirms aktivitates uzsakSanas jums jaapzinas kultdras
atskiribas attieksmé pret meditaciju, nodrosinot iekjaujosu un cienpilnu pieeju,

vadot dalibniekus caur apzinatibas pieredzi.
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Nepartraukta EXIT burnout
izvertéSana un
pielagosana

Regularaizvertésana ir bitisks aspekts, lai novertéetu programmas ietekmi

uz dalibnieku labbutibu. Tas |auj iegut nepartrauktu izpratni par programmas

efektivitati iesaistito dalibnieku kopejas labbutibas celsana.

Atgriezeniskas saites iegusana kalpo ka dinamisks riks pastavigiem
uzlabojumiem un aktivitasu pielagosanai, pieversoties jomam, kuras

nepieciesami uzlabojumi.
PielagoSanas spéja ir atsléga, lai programma reagétu uz organizacijas

vajadzibam un jauniem izaicinajumiem. Tas nodrosSina, ka programma

joprojam ir aktuala un efektiva pat mainigos apstak|os.

Personalizacija |auj jums pielagot

SVARIGI
programmu savam stilam, izmantot Personalizgjiet
savas stipras puses, lai sasniegtu programmu, pievienojot
izvirzitos merkus. savu ipaso rokrakstu un

izmantojot savus
resursus

Péc katras sesijas:

Novértéjiet dalibnieku progresu, iesaistiSanos, izaicinajumus.
Parbaudiet progresu attieciba uz sakotngji izvirzitajiem méerkiem.
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EXIT burnout
IeklauSana

Sociala ieklausana:

Programmas ietvaros nodrosSiniet cienpilnu un drosu vidi ikvienam
dalibniekam.

Ekonomiska ieklausana:

leklaujiet programmas istenoSanu dalibnieku apmaksataja darba laika.
Macisanas grutibas:

Pieveérsiet uzmanibu dalibnieku individualajam macibu vajadzibam, pielagojiet
materialus un sniedziet papildu atbalstu tiem, kuriem pastav risks pamest
programmu macisanas grutibu del.

lerobezotas iespéjas:

Pielagojiet vidi un aktivitates, lai nodrosSinatu fizisko pieejamibu un sniegtu
specializétu atbalstu atbilstosi katra dalibnieka ipasajam vajadzibam.
Kultdras atskiribas:

Atbalstiet dazadibu, veiciniet savstarpéju sapratni un sniedziet ipasu atbalstu
kultGras atskirtbu un valodas pielagosSanai.

Veselibas problémas:

levérojot konfidencialitati, nodrosiniet informacijas pieejamibu par dalibnieku
veselibas stavokli un vajadzibas gadijuma pielagojiet aktivitates.

Geografiska ieklausana:

NodrosSiniet programmas pieejamibu dazadas geografiskas lokacijas, ja
organizacijas dalibnieki ir no dazadam vietam, ka ari nodroSiniet dazadu

regionu dalibnieku piekluvi tieSsaistes sesijam.
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SECINAJUMI

Lai veiksmigiistenotu EXIT BURNOUT Labbutibas macibu programmu

nepiecieSama pardomata un elastiga pieeja. Risinot galvenos jautajumus, kas

saistiti ar problému identificéSanu, aktivitasu izveéli, dalibnieku iesaisti,
fasilitatoru atlasi, programmas plano$anu un koucinga, dabas un
piedzivojumos balstitiem spéloSanas elementiem, organizacija var radit
atbilstosu vidi, kas veicina jaunatnes darbinieku labbatibu. Regulara
izveértéSana un pielagosana ir batiska, lai nodrosinatu, ka programma
joprojam ir efektiva izdegSanas noversana un ilgstosas labbutibas

veicinasana.

Un vissvarigakais...

Izbaudiet procesu, priecajieties un pieveiciet izdegsanu! Exit Burnout!

') EXIT burnout

PROGRAMMAS ISTENOSANAS VADLINIJAS
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KONTAKTI

Sazinieties ar mums, ja vélaties uzzinat vairak par programmu, vai, ja vélaties,
lai misu organizacijas parstavji isteno Exit Burnout programmu jlsu
organizacija, vai ari lai nodrosinam superviziju un vai mentoringu programmas

ievieSanas procesa.

LABBUTIBAS MACIBU PROGRAMMA izstradata Erasmus+ projekta "EXIT
BURNOUT", sadarbojoties partneriem no Cetram valstim:

IzglitojoSo spélu un metozu asociacija, Latvija
metozuasociacija@gmail.com

Asociacién Experientia, Spanija
info@asociacionexperientia.org

ASD APS Kamaleonte, Italija
info@kamaleonte.org

AKS Noah, Austrija
international@noah.at
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EXIT burnout

Finanseé
Eiropas Savieniba
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