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1) RIKA APRAKSTS

Sis riks ir paredzéts pasmacibai un parada, ka vizualie paliglidzekli var bt efektivi, ja stradajat ar
sareZgitu problému. Sis riks palidz jums k|Gt par kritisku domataju un atvieglo spéju domat kritiski.
Tas veicina uz cilvékiem orientétu pieeju un parada, ka kritiski domajosie ir vairak pasreflektivi.

Rika nosaukums: Kritiska domasana un stresa planosSana
Laiks: 15 minutes

Vides iestatijumi : lek3telpas & Ara

2) RIKA MERKI

4+ Galveno stresa faktoru noteiksana darba vieta, domajot kritiski
4+ Stresa plana izveide, izmantojot kritisko domasanu
4 PaSapzinas attistisana un kritiskas domasanas prasmju praktizésana

3) RIKA SAISTIBA AR PRASMJU

Sis riks ir pilntba saistits ar kritiskds domasanas prasmi, jo sniedz iespéju pielietot asimilétas zinasanas
praksé. Ta ir veltita pasmacibai un atbalsta procesu, lai palielinatu izpratni par kritiskas domasanas
priekSrocibam jasu labklajibai.

4) RESURSU MATERIALI

Lai veiksmigi izmantotu So riku, ir nepiecieSami $adi resursu materiali:
] Stresa planos$anas darba lapa
] Pildspalva

5) KA PIEMEROT RIKU

1. solis: nedaudz kustiniet galvu un Ilénam visu kermeni. leelpojiet dzili un elpojiet dzili.
2. solis: péc tam apsédieties un aizveriet acis. leelpojiet dzili un elpojiet dzili. Turiet to sada veida
vismaz 1 minuti.
3. solis: Turot acis aizvértas, iedomajieties saspringtu situaciju darba (méginiet izvéléties istu). Tagad
atveriet acis un saciet Ienam kustéties un atkal dzili ieelpojiet un elpojiet.
4. solis: Saciet no saspringtas situacijas, par kuru iepriekS§ domajat, un aizpildiet noradito stresa
planoSanas darblapu.

Stresa planoSanas darblapa
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Stresa Situacija darba VIETa .........ccccecceeririnneiiirenreaeeceresneeceeeseesssassnessnasssnsessssesssasssessrsasssnessnassassenanes

STRESORS PIENEMT IZVAIRITIES PIELAGOTIES Ko jis tagad daritu
(Ko jas tagad (No ka jus tagad izvairitos (Ko tu tagad savadak, salidzinot ar
pienemtu, bet un toreiz nevaréjat) pielagotu, bet toreiz

to, ka jus darijat
agrak, lai risinatu
situaciju?

toreiz nevarétu) nevaréjat)

Pardomajiet: ka jus tagad jutaties? Turpiniet to darit katru reizi, kad stresa situacijas jums ir
nepiecieSams kritiski domat.

6) KO MACITIES

- Uzziniet, ka apzinaties savas kritiskds domasanas prasmes.
- Uzziniet, ka pielietot kritisko domasanu stresa situacijas.

- Uzziniet, ka salidzinat pagatnes uzvedibu saspringta (darba) situacija un uzziniet, ko jas daritu tagad, ja atkal
naktos saskarties ar to pasu situaciju.
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