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EXIT burnout

Labbutibas macibu
programima

Aktivitates jaunatnes darbinieku
izdegSanas mazinasanai un
noveérsanai, iedvesmojoties no
piedzivojumu terapijas, koucCinga un
spélosanas metodem.
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PAR PROJEKTU
EXIT burnout

STLABBUTIBAS MACIBU PROGRAMMA ir izstradata Erasmus+ projekta "EXIT
BURNQOUT" ietvaros, ko isteno 4 partneri no 4 valstim -

IzglitojoSo spélu un metozu asociacija, Latvija(www.metozuasociacija.lv),
Asociacién Experientia, Spanija, (www.asociacionexperientia.org),

ASD APS Kamaleonte, Italija(www.kamaleonte.org),

Arbeitskreis Noah. Verein flr Sozialpadagogik und Jugendtherapie,
Austrija, (https://noah.at/).

Projekta "EXIT BURNQOUT" galvenie mérki:

@ |zstradat inovativus risinajumus, izmantojot spélosanas, koucCinga un
piedzivojumu terapijas pieeju, lai novérstu un mazinatu jaunatnes darbinieku
izdegSanu, jaunatnes darbinieku mainibu un uzlabotu vinu labklajibu.

@ Uzlabot jaunatnes darba kvalitati kopuma, veicinot jaunatnes darbinieku

labklajibu, apmierinatibu ar darbu un dzivi, ka art veicinot jaunieSu aktivaku
iesaistiSanos un lidzdalibu organizacijas.

Projekta "EXIT BURNOUT" rezultati:

ZINOJUMI (nacionalie un starptautiskais) - informacija par jaunatnes
darbinieku labbatibu, izdegSanas iemesliem un vajadzibam.

@' LABBUTIBAS MACIBU PROGRAMMA, izmantojot sp&losanas, kouéinga un
piedzivojumu terapijas pieeju, piedavajot risinajumus izdegSanas celoniem.

@ PROGRAMMAS ISTENOSANAS VADLINIJAS, ka piemérot materialus,

izveidojot konkrétam organizacijas vajadzibam pielagotu labklajibas apmacibas
programmu.

Projekta galvena mérka grupa ir jaunatnes darbinieki un organizacijas, kuras
strada jaunatnes darbinieki.
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levads
Par Labbatibas macibu programmu
Kaizmantot Labbdtibas macibu programmu
Spélosanas elementi

Nodarbibu struktdra
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EXIT burnout

vajadzibu izteiksana un apmierinasana
padzilinata praktizéSana

skaidru robezu noteiksana

socialais atbalsts

padzilinata praktizésana

darba un privatas dzives lidzsvars
lekseja komunikacija

padzilinata praktizésana

10. Nedela: pielagosanas parmainam
11. Nedéla: nakotnes plani
12. Nedé€la: noslegums
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IEVADS
EXIT burnout

lzdegSana var butiski negativi ietekmét cilvéka garigo veselibu. To bieZi vien
pavada emocionals izsitkums un 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 garastavokla traucejumi.
Papildu informacija pieejama Nacionalaja zinojuma.

Nacionalais zinojums ir pieejams angJu, latvieSu, spanu, vacu un itaju valoda, un
tasir pieejams Seit:
www.metozuasociacija.lv/en-exit-burnout

Erasmus+ projekts "EXIT BURNOUT" Labbutibas programma ir iek|auts
metozu krajums, labbatibas macibu programma un rokasgramata.
Metozu krajums - praktisks resurss, kas piedava informaciju par pieejamajam
metodem, iedvesmojoties no piedzivojumu terapijas, koucinga un spéloSanas
metodem. Aktivitasu sastavs ir balstits uz Nacionala zinojuma rezultatiem.

Dalibnieka rokasgramata - praktiska darba burtnica Labbatibas programmas
dalibnieku atbalstam.
Javélaties stradat visas Labbutibas programmas ietvaros, aicinam jus

iepazities ar programmas istenosanas vadlinijam.

Visus materialus iespéjams atrast seit:
www.metozuasociacija.lv/projekti/exit-burnout/
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PAR LABBUTIBAS
MACIBU PROGRAMMU

Labbatibas macibu programma ir izveidota, balstoties uz konkrétiem jaunatnes
darbinieku stresa un izdegsanas iemesliem, kas tika identificeti veiktaja petijuma.
Piedavatas aktivitates ir izstradatas, iedvesmojoties no piedzivojumu terapijas,
koucCinga un speloSanas metodem, lai noverstu un mazinatu jaunatnes darbinieku

izdegSanu. Labbuatibas programma sastav no vairakam dalam:

EXIT burnout

Labbdtibas
macibu Rokasgramata Metozu krajums
programma
Fasilitatoriem Dalibniekiem Fasilitatoriem
Sagatavota 12 nedeju Praktiska darba Praktisks resurss,
programma, kas burtnica Labbdtibas kas sniedz
ietver programmas informaciju par
visizplatitakajiem dalibnieku atbalstam. pieejamajam
izdegSanas iemesliem metodém.
atbilstosakas
metodes.

Istenosanas Paligmaterials fasilitatoriem un jaunatnes darba organizacijam,
vadlinijas lai varétu pielagot Labbdtibas programmu savam konkrétajam
vajadzibam, pieejamajam laika ramim un citiem resursiem.

Fasilitatoriem

Ar visiem materialiem piek|tt iespejams Seit:
www.metozuasociacija.lv/projekti/exit-burnout/

Izmantotie simboli

TikSanas laiks Klatienes tikSanas Metozu krajuma lappuse
@ NepiecieSamai TieSsaistes Rokasgramatas lappuse
s laiks tikSanas
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KA IZMANTOT LABBUTIBAS

MACIBU PROGRAMMU B burmout

Labbutibas macibu programmas istenosana ir paredzéta ka strukturéts un
koordinéts process ar atbalsta materialiem fasilitatoriem un dalibniekiem.
Macibu programmas koordinéSana ir |oti svarigs aspekts, un galvenie
veiksmigu apmacibu faktoriir visu dalibnieku iesaiste, droSa vide, atbalsts
individualajam un grupas macibu vajadzibam.

Apmacibu programma ir piedavats nodarbibu plans ar metodém, kuras mes
iesakam istenot noteikta seciba, tacu, protams, més nevélamies jus ierobezot
tikai ar programma ieklautajam metodem. Ja jums zinamas ari citas metodes,
kas varétu palidzet sasniegt attiecigo mérki, aicinam tas izmantot.

Lai sekmigi ieviestu un veiksmigi istenotu izstradato macibu programmu, ir
nepieciesams sagatavoties. Pirms uzsakat programmas istenosanu, rapigi
iepazistieties ar fasilitatoru atbalsta materialiem, jo tajos ir ieklauti svarigi
aspekti, kas palidzés jums sagatavoties aktivitatem.

Aktivizetaji TRIO

Lai dalibnieki varetu cits citu atbalstit macibu
procesa, programma ir ieklauta mazu tris
personu atbalsta grupu izveide, lai darbotos
trijata - TRIO. Grupas tiek izveidotas
programmas sakuma un paliek nemainigas
visas programmas laika. Katru nedélu TRIO
grupas sanem ari dazus papildu
vingrinajumus.

Dazas nodarbibas jus
varat pasi piemeklét savu
energijas aktivizetaju
(energizer/enerdzaizers),
citam nodarbibam tiek
piedavati energijas
aktivizetaji, kas ir saistiti
ar nodarbibas saturu. Jus
varat atrast neskaitamas
idejas aktivizetajiem:
https://www.salto-
youth.net/tools/toolbox/
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SPELOSANAS ELEMENTI

EXIT burnout

Ka més jau zinam, spélosana (spéliskosana) nozime spéles elementu ieklausanu ar
spéli nesaistita situacija. SpeloSana macibu procesa ir panémiens, kas palidz motivet
skolenus un panakt labakus rezultatus, sasniedzot izvirzitos merkus. Labbuatibas
macibu programmas istenosana, lai motivetu un iesaistitu dalibniekus, ir iesaistiti sadi

speloSanas elementi:

Punkti PASIEM SEV

Ka punktus katrs dalibnieks sanem 46

“0dens pilienus”, kurus vinam japieskir sev

pasam:

e 1pilienu par katru izpildito majas
darbu, tiessaistes tikSanos un
tiksanos trijata (TRIO);

e 2 pilienus par katru tikSanos klatieng,
kura dalibnieks piedalijies;

e 7/ pilieni, ko pieskirt sev 1pasos
gadijumos - kad paveikts kaut kas
Ipass, sasnieqti lieliski rezultati utt.

Katru reizi, kad dalibnieks iegUst jaunu
pilienu, vins to izkraso dalibnieka
Rokasgramata (3. Ipp.). Nosléguma
dalibnieki bus piepildijusi savu glazi ar
tdens pilieniem, un, ka zinams, adens
uztur lidzsvaru organisma, nodrosSinot

ieksejo speku izdegsanas dzesanai.

Apbalvojumi CITIEM

Katrs dalibnieks sanem 10 virtualas
uzlimes, ar kuram programmas

IstenosSanas laika var apbalvot citus
dalibniekus, ar sadiem uzrakstiem:

Paldies par atbalstu!

Tu mani patiesam parsteidzi!

Paldies par Tavu pozitivismu!

Tu esi klausisanas meistars!

Paldies par dalisanos ar lielisku ideju!
Lielisks darbs, apsveicu!

Es dalos smaida ar Tevi!

Paldies par motivaciju!

Ta turpini!

Tu esi pelnijis apbalvojumu!

leteikums apmacibu vaditajam - requlari atgadiniet dalibniekiem par adens glazes
piepildisanu un iespéju uzdavinat uzlimi citam dalibniekam.

LABBUTIBAS MACIBU PROGRAMMA 7



'

NODARBIBU STRUKTURA

EXIT burnout

Més iesakam visam nodarbibam saglabat vienu un to pasu strukttru. Katra
nodarbiba butu ietverti Sie elementi. Laiks japielago grupas vajadzibam un

fasilitatora novertéjumam.

1 levads(checkin)

lepazistiniet ar nedéjas saturu un
merkiem.

Noskaidrojiet, ka dalibnieki jutas seit
un tagad.

3 Aktivitates

Rokasgramata

Aktivitates atradisiet metozu
krajuma, dazam no tam ir papildu
resursi dalibnieku vajadzibam
Rokasgramata.

5 Dalisanas

Katra aktivitate ir paredzets laiks
pardomam. llgaku nodarbibu laika
dalibniekiem bUs iespéja dalities ar
savam atzinam, komentariem,
jautajumiem utt.

7 Nosledzosa refleksija

Nodarbibas beigas dalibnieki dalas ar
galvenajam atzinam un
secinajumiem no nodarbibas, ka ari
ar savam nedelas iecerem.

LABBUTIBAS MACIBU PROGRAMMA

Metozu krajums

2 leprieksejas nedelas
kopsavilkums

lespéja dalibniekiem dalities ar savu
progresu un veicinat atbildibu par
savu iesaistisanos procesa.

4 Partraukums

Parliecinieties, ka nodarbibas laika
ir paredzets partraukums, lai
dalibnieki varétu atpusties, un butu
laiks neformaliem kontaktiem.

6 Majasdarbi un uzdevumitrio

Katru nedélu ir paredzeti majasdarbi
un uzdevumi tikSanas laikam trijata.

8 Noslegums

Pirmaja nedéla grupa izlemj, ar kadu
konkrétu ritualu noslégs dienu, un
izpilda to katru nede|u.



()
LAIKA GRAFIKS @

EXIT burnout
1. NEDELA
Stresoru apzinasanas 2 NEDELA
Vajadzibu izteiké’ana un
3 NEDELA apmierinasana
Padzilinata prakt’izééana
1. nedéla & 2. nedéla 4. NEDELA
_ Skaidru robezu noteiksana
5. NEDELA
Socialais atbalsts =
6. NEDELA
Padzilinata praktizésana
7. NEDELA 4. nedéla & 5. nedéla
Darba un privatas dzives _
lidzsvars 8. NEDELA
_ lekséja komunikacija
9. NEDELA
Padzilinata praktizesana
7.nedéla & 8. nedéla 10. NEDELA
— Pielagosanas parmainam
11. NEDELA ’ P

Nakotnes plani

12. NEDELA

Nosléguma sanaksme
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MERKIS

lepazities ar programmu,
noteikt dalibas noteikumus,
izrunat praktiskas lietas
(rokasgramata, savstarpéja
komunikacija), iepazities vienam
ar otru un veidot uzticibas pilnu
atmosferu; izvirzit personigos
meérkus; sakt apzinat stresa
faktorus.

MAJASDARBS

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

TIKSANAS TRIJATA

Dalities ar stresa aptaujas
rezultatiem.

Pastastit novérojumus par
situacijam, kuras rada stresu.

LABBUTIBAS MACIBU PRO

o0

EXIT burnout

5h

AKTIVITATES

() levads

(9 Dalibas noteikumi

(8 Praktiskas lietas (rokasgramata,
sazinas kanali)

Komandas veido$ana (izveidojot
kopigu ritualu dienas noslégsanai)

|sa teorétiska informacija par
izdegsanu

Aktivitate "lzdegsanas process”

0 9

@ Partraukums

(18) Dalianas trijniekos un praktiskie
pasakumi 10

Personigais mérkis un dalisanas
laiks T

Partraukums

(8) Majasdarbi un Trio uzdevumi

Aktivitate "Plismas meditacija" 14

(5) Noslédzosa refleksija

(8) Noslegums




2. NEDELA

Vajadzibu izteikSana
un apmierinasana

MERKIS

Sniegt teoretisku informaciju
par vajadzibam, savu vajadzibu
apzinasanas.

MAJASDARBS
|zteikt savas vajadzibas 3
situacijas, kuras citadi to
nepateiktu.

TIKSANAS TRIJATA

Kopigi apspriest, kas izdevas un

kas ne.
Dalities savas pardomas par

veidiem, ka veiksmigi informet

par vajadzibam.

@

EXIT burnout

2h

AKTIVITATES

(1) levads

leprieksgjas nedelas kopsavilkums
Aktivitate "VAKOG" =~ 11 18
Partraukums
@ Aktivitate "6 cilvéka vajadzibas”
22 19
() Majasdarba un Trio uzdevuma
izskaidrosana
Nosledzosa refleksija
(8) Noslegums
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3. NEDELA
Padzilinata
praktizeésana
1. un 2. nedéla

MERKIS

Istenojot praktiskas aktivitates,
apzinaties savus stresorus un
macities paust savas
vajadzibas.

MAJASDARBS

Atrast pasiem savu apzinatibas
praksi un ieklaut to ikdienas
rituala.

TIKSANAS TRIJATA

Apspriest savas apzinatibas
prakses.

Dalities ar savu pieredzi - kas
strada labi, bet kas ne. Kopigi
meklet idejas uzlabojumiem, ja
tas nepieciesams.

@

EXIT burnout

b h

@

@6 @eEeEe®

AKTIVITATES

levads

leprieksSejas nedeélas kopsavilkums
Aktivitate "Vajadzibu un gaidu
mugursoma” 16 25

Aktivitate "Es pats, mans kermenis,
mans centrs” = 21 - 26
Partraukums

Aktivitate "Meza peldes" = 12
Partraukums

Aktivitate "Asociativas kartites"™ 18
Aktivitate "Meditacija "Rozine" 20
Majasdarba un Trio uzdevuma
izskaidrosana

Nosledzosa refleksija

Noslegums
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4. NEDELA

Skaidru robezu
noteiksana

MERKIS

Sakt izprast, ko robezas nozime
ikdienas dzive un kapéec ir
svarigi atrast sevi speku
uzstadit dazus ierobezojumus.

MAJASDARBS

Katru dienu aprakstit kadu
situaciju, kura gribetu teikt: "Ne,
man ir nepiecieSams kaut kas
cits".

TIKSANAS TRIJATA

|dentificet stresa faktorus,
parrunat, ka tos mazinat, veicot
praktiskus pasakumus ikdienas
darba. "Ka jusu grupa var jus
atbalstit robezu noteiksana?"

@

EXIT burnout

2h
AKTIVITATES

(18) levads

lepriek$éjas nedélas kopsavilkums

(8) Aktivizetajs

Aktivitate "Robezu vizualizéSana"

23 32

Partraukums

Aktivitate: Ricibas plans - §is
aktivitates laika dalibnieki tiek
aicinati pardomat dazadus stresa
avotus sava dzive un apzinat
konkrétas darbibas, ko varétu
veikt, lai mazinatu to ietekmi. = 33

(5) Majasdarba un Trio uzdevuma
izskaidrosana

Noslédzosa refleksija

() Noslegums
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5. NEDELA

Socialais atbalsts

MERKIS

|zprast, ko nozime socialais
atbalsts, un izpétit, ka to var
Istenot darba grupas.

MAJASDARBS

Katru darba dienu sakt ar
"Pateicibas bridi", kas irisa
ikdienas aktivitate, kas javeic
pirms darba dienas sakuma. ST
aktivitate ir bridis, lai pardomatu
un izteiktu pateicibu saviem
kolegiem. Tas ietver centienu,
atbalsta vai pozitivas

mijiedarbibas atzisanu, kas ir
bijusi ar kolegiem.

TIKSANAS TRIJATA

Pardomat savas sajutas gan
sanemot, gan sniedzot pozitivas
atsauksmes.

@

EXIT burnout

2h

AKTIVITATES

(1) levads

leprieksgjas nedelas kopsavilkums

Aktivitate "Pozitivas tenkas" < 32

Partraukums

Aktivitate "Dosana un sanemsana’

34

(8) Majasdarba un Trio uzdevuma
izskaidrosana

(5) Noslédzosa refleksija

(8) Noslegums

LABBUTIBAS MACIBU PROGRAMMA 14
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- EXIT burnout
6. NEDELA
Padzilinata
praktizésana 5 h
4. un 5. nedela
AKTIVITATES
(1) levads
MERKIS lepriek$ejas nedelas kopsavilkums
(@2p Aktivitate "Dabas aizsargvairogs’ 26
|zplanot ilglaicigu programmu, (8) Partraukums
kura dalibniekiem ir janosaka Aktivitate "Serfosana daba" = 30
robezas un jaludz/ jasniedz Aktivitate "Viesulvetras meditacija”
atbalsts; ar aktivitasu palidzibu 27
izjust noteiktas robezas un Partraukums
socialo atbalstu. Laiks daba vienatne - pardomam
par sasniegto programma -~ 43
MAJASDARBS Dalisanas laiks (vidusposma

novertejums - ka aktivitates atbilst
1. nedela izvirzitajiem merkiem un
kas Sajas nedélas ir mainijies)
un Noslédzosa refleksija

(5) Majasdarba un Trio uzdevuma
izskaidrosana

(&) Noslégums

Katru vakaru piefikset stresa
faktoru, ar kuru bija saskarsme
dienas laika, un kadas darbibas -
ar citu cilveku atbalstu - tika
veiktas, lai to parvaretu.

TIKSANAS TRIJATA

Pastastit, ka katrs veletos, lai to
uzruna, kad tam vajadziga
palidziba, un ka varétu uzrunat
citus, kad viniem vajadziga
palidziba, neizskatoties uzbazigi
un/vai neizraisot uzmaksanos.

LABBUTIBAS MACIBU PROGRAMMA 15



MERKIS

ldentificet, ko nozime darba un
privatas dzives lidzsvars(vai ta
trdkums).

Apzinat, kas cilvekam var
palidzet izvairities no
izdegSanas saistiba ar darba un
privatas dzives lidzsvaru.

MAJASDARBS

Pabeigt savu lidzsvara apli, ja
tas netika pabeigts tieSsaistes
sesijas laika.

Uzsakt aktivitati "Darbs ar
vertibam®. = 36

TIKSANAS TRIJATA

Apspriest savu lidzsvara apli un
dalities ar savam pardomam,

meginot to sasaistit ar simbolu,

kas uzziméts tieSsaistes
aktivitates laika, vai ar atrasto
objektu.

Dalities ar savam 3 svarigakajam
vertibam un paskaidrot Sis izveles.

LABBUTIBAS MACIBU PRO

o0

EXIT burnout

2h

AKTIVITATES

(18 levads

lepriekséjas nedeélas kopsavilkums

(15) TieSsaistes tafele*: Uzzimét
simbolu "Ko jums nozime
lidzsvars?" vai atrast objektu sava
apkartné un paradit to grupai.

Diskusija par to, kas ir darba un
privatas dzives lidzsvars un ko tas
nozime jums.

Partraukums

Aktivitate "Lidzsvara aplis” 35 49
Majasdarba un Trio uzdevuma
izskaidrosana

Noslédzosa refleksija

(8) Noslegums

*Z00m, Meet u.c.




8. NEDELA
Iekseja
komunikacija

MERKIS

Pardomat, ka cilvéki sazinas

(nosdta un sanem informaciju).

|zprast, cik svarigi ir justies
uzklausitam un justies erti
sazinas laika.

MAJASDARBS
Atrast video par Marshall B.
Rosenberg unvina NVC

koncepciju vai izlasit vina
gramatu.

TIKSANAS TRIJATA

Praktizet NVC procesu un
pardomat to.

@

EXIT burnout

2h

AKTIVITATES

(18) levads

lepriekséjas nedélas kopsavilkums

Aktivitate "Stastu veido$ana”
pastastit stastu par savu darbu Trio
grupas. 39

(@9 Aktivitate "Stastu stastiem
izstastiju’, apvienojot to ar "Vai tu
klausies?" jauktas trio grupas 41 46

Partraukums

Teorétisks ievads par nevardarbigo
komunikaciju (Non-Violent
Communication - NVC)

(5) Majasdarba un Trio uzdevuma
izskaidrosana

Noslédzosa refleksija

(8) Noslégums
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9. NEDELA
Padzilinata
praktizésSana
7. un 8. nedela

MERKIS

lepriek$€jo darbibu refleksija;
Stiprinat grupas iekSéjo
komunikaciju klatieneg;
Parrunat izmainas darba un
privatas dzives lidzsvara.

MAJASDARBS

Uzzimét aktivitates laika
uzbuveto transportlidzekli/
konstrukciju. Meginat sasaistit
to ar savu darba un privatas
dzives lidzsvaru.

TIKSANAS TRIJATA

Pardomat rokasgramata
uzdotos jautajumus.

@

EXIT burnout

5h
AKTIVITATES

(5) Aktivitate "Acu kontakta aplis" = 40

levads

lepriekséjas nedélas kopsavilkums

Aktivitate "lkigai" -~ 38 60:61

(15) Partraukums

Aktivitate "Transportlidzekla bave"
(jaiespg&jams, daba).
Uzdevums ir izveidot sabalansétu
struktaru 42

Partraukums

Aktivitate "Dixit" = 37

() Majasdarbaun Trio uzdevuma
izskaidrosana

(18) Nosleédzosa refleksija

Nosléegums
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10. NEDELA
Pielagosanas
parmainam

MERKIS

Reflektéet pariepriekséjo temu,
sniegt teoretisku ieskatu par
parmainam un pielagosanos
tam pasreizeja dzives bridi,
analizet, ka pielagosanas
parmainam palidz veiksmigak
noverst izdegsanu.

MAJASDARBS

Aprakstit dazas situacijas, kuras

irizjusts stress.

TIKSANAS TRIJATA

Apspriest situacijas, kuras ir

izjusts stress, un pastastit, ka ar
to ir tikts gala. Aptaujat citus, ka

vini tiktu gala ar stresu.

Vai trijotné tiek izmantotas
kadas kopigas stresa
parvarésanas stratégijas?
Kadas? Ko katrs no ta varetu
macities?

@

EXIT burnout

2h

AKTIVITATES

(8) levads

lepriekSejas nedélas kopsavilkums

(29 Aktivitate "Parmainas" « 48

Partraukums

Aktivitate "Volts Disnejs" = 47 =~ 67

(5) Majasdarbaun Trio uzdevuma
izskaidrosana

1) Noslédzo$a refleksija

(5) Noslegums
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11. NEDELA

Nakotnes plani

MERKIS

Stradat pie apnemsanas
nakotnei un sniegt ieskatu par
to, ka izveidot veseligus
ieradumus.

MAJASDARBS

Apdomat savus ieradumus un ar
luksofora gaismu palidzibu
izcelt, kurus ieradumus ir vélme
partraukt (sarkana krasa), kurus
turpinat (dzeltena krasa)un
kurus uzsakt (zala krasa).
Uzrakstit savu merki
nakamajiem 6 menesiem.

TIKSANAS TRIJATA

Dalities ar saviem ieradumiem
un merkiem, sniegt ieteikumus
cits citam, kaistenot zalos
(nakotné vélamos)ieradumus.

@

EXIT burnout

2h

AKTIVITATES

@ levads

leprieksejas nedelas kopsavilkums
@9 Aktivitate "Atrodi citu veidu" = 49
Partraukums
Aktivitate "Eizenhauera matrica"
28 73
(8) Majasdarba un Trio uzdevuma
izskaidrosana
o) Noslédzosa refleksija
G Noslegums
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12. NEDELA

Nosleguma
sanaksme

MERKIS

Visas programmas procesa un
rezultatu atspogulojums,
apnemsanas turpinat darbu pie
izdegsanas profilakses,
dalisanas individualaja pieredze
par pasu programmu, ideju
apkoposSana par uzlabojumiem
turpmakai programmas
pielietosanai.

MAJASDARBS

Turpinat darboties trijata un
Istenot saktas izmainas.

@

EXIT burnout

b h

AKTIVITATES

® levads

lepriekSéjas nedelas kopsavilkums

Aktivitate “Skanu aplis” 50

@ Aktivitate "VAKOG" < 1

@ Partraukums

NovértéSana(novértét personigo
meérki un visu programmu) un ka
lesaistities grupas trijata 78

Dzivibas upe ar dabas elementiem
(Visas programmas kopsavilkums,
dalibniekiem kopigi stastot stastus)

Partraukums

Individualais laiks - mana vestule

Nosleédzosa refleksija 50

Noslegums

LABBUTIBAS MACIBU PROGRAMMA 21



&

EXIT burnout

Finanse
Eiropas Savieniba

Projektu “"EXIT BURNOUT" (Nr. 2022-1-LV02-KA220-YOU-000087423) finanse
Eiropas Savieniba. St publikacija atspogulo vienigi autora uzskatus un viedokli, un
ne obligati Eiropas Savienibas, Eiropas Komisijas vai Valsts agentdras (Jaunatnes

starptautisko programmu adentdras) viedokli, kuras nav atbildigas par taja
ietvertas informacijas jebkadu izmantosanu.

Sis darbs ir licencéts ar Creative Commons Attribution - Non - Commercial - Share
Alike 4.0 International licenci.

Licences kopija pieejama_Seit.

Jaunatnes starptautisko
programmu agentura
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