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1) RIKA APRAKSTS

St uzdevuma mérkis ir palidzét klientiem noteikt uzvedibu, uzskatus un apstak|us, kas rada metaforiskus
"caurumus" barjera starp darbu un privato dzivi. To darot, klienti var labak izveidot stabilu barjeru starp darbu
un privato dzivi, lai palidzétu viniem atjaunot veseligu lidzsvaru starp abiem.

Laiks: 30 minates

2) RIKA MERKI

= Darba un privatas dzives lidzsvars nenozimé vienadu lidzsvaru starp katra joma pavadito laiku. Darba
un privatas dzives lidzsvaru nosaka nevis stundas, bet gan rezultati. Turklat psihologiska atrautiba ir
gariga atslégsanas no ar darbu saistitam problémam brivlaika; runa nav par mazak rpém darba, kas ar1
var bt problematiski.

= Parliecinieties, ka klienti saprot, ka nav idealu, visiem piemérotu risinajumu. Darba un privatas dzives
[idzsvara izvéle katram no mums ir atskiriga, jo mums visiem ir dazadas prioritates un dzives.

= Parlieciniet klientus, ka prats var viegli novérst uzmanibu, kas ir pilnigi normali. Lietojot savus
risinajumus darbiba, prats, visticamak, atgriezisies pie jautajumiem, kas saistiti ar darbu. Galvenais ir
atzit, ka uzmaniba ir mainijusies, un péc tam koncentréties uz veicamo uzdevumu.

3) INSTRUMENTA SAISTIBA AR PRASMJU

Sis riks piedava iespéju trenét stresa menedZmenta prasmes un vienlaikus atbalsta pa3atbildibas spéjas.

Sis vingrinajums palidz&s jums atpazit uzvedibu, uzskatus un apstaklus, kas rada caurumus barjera starp
jusu darbu un privato dzivi. Kad zinat, kas vajina jiisu darba un privatas dzives barjeru, varat noteikt,
kas ir nepiecieSams, lai aizpilditu §1s bedres un noveérstu darba problému iekl@iSanu jusu privataja dzive.

4) RESURSU MATERIALI

Pildspalva
Tuksas lapas

5) KA PIELIETO RIKU

1. darbiba. Darba un privatas dzives barjeras caurumu identificéSana. Darbibas, ko jus darat, jusu domas
un apstakli var iedragat barjeru starp jasu darbu un majas dzivi. Pieméram, pienemot darba zvanus vai
parbaudot e-pastus majas, barjera radisies caurumi, kas var radit stresu vél ilgi péc darba beigam. Saja
soli jis domasiet par uzvedibu, uzskatiem un apstakliem, kas rada caurumus jisu darba un privatas
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dzives barjera.
Darba izveidotie caurumi:

Pirmkart, padomajiet par uzvedibu (lietam, ko darat), uzskatiem (tas, kas, jUsuprat, ir patiess), un apstakliem
(jasu apstakliem) darba, kas caurauz barjeru starp jlsu darbu un personigo dzivi. Kad esat identificéjis Sos
caurumus, pierakstiet tos.

Majas raditi caurumi:

tagad jas domasiet par uzvedibu (lietam, ko darat), uzskatiem (tas, kas, jlisuprat, ir patiess), un apstakliem (jasu
apstakliem) majas, kas rada caurumus jlsu barjera starp darbu un privato dzivi. Kad esat identificéjis caurumus,
ko radijusi jusu uzvediba, uzskati un apstakli majas, pierakstiet tos.

2. darbiba: aizpildiet barjeras caurumus

NepiecieSama pardomasana un planosana, lai nostiprinatu barjeru starp darbu un privato dzivi. Jums jaatrod
veidi, ka aizpildit caurumus, lai varétu atjaunot veseligu lidzsvaru. Tagad, kad esat noskaidrojis uzvedibu,
uzskatus un apstaklus, kas rada caurumus jasu darba un privatas dzives barjera, jus atradisit risinajumus, ka tos
aizpildit. Pieméram, caurumu, kas radas, parbaudot ar darbu saistitos e-pastus majas, var aizpildit, izslédzot
pazinojumus vai izslédzot talruni péc darba laika. Citu pieméru var minét, ka stresa sajluta majas savas darba
slodzes dél, visticamak, izurbs caurumu jlsu darba un privatas dzives barjera. Lai aizpilditu So caurumu, varat
vingrinaties pateikt “né” papildu darbam, kad uzskatat, ka tas ir pareizi. Tatad, ko jas varat darit, lai aizpilditu
caurumus un stiprinatu savu darba un privatas dzives barjeru? Katrai uzvedibai, parliecibai un apstaklim, ko
identificéjat ka caurumu sava barjera, veltiet laiku, lai domatu par risinajumu, kas aizpildis So caurumu un
stiprinas barjeru.

3. darbiba. Darbibas veikSana
Tagad, kad esat noskaidrojis, kas jums jadara, lai aizpilditu caurumus sava darba un privatas dzives barjera, ir
pienacis laiks tos istenot. Katram risinajumam, ko pievienojat tabulai “Darba un privatas dzives barjeras
stiprinasana”, padomajiet par maziem soliem, lai tos ieklautu sava parastaja grafika. Pieméram, lai partrauktu
ar darbu saistitu 1szinu un e-pastu parbaudi arpus darba laika, jus varétu padomat par atvienosanu, kad
atrodaties majas, un mainit iestatijumus savas iericés, lai jis netraucétu ar darbu saistiti pazinojumi.

4. solis: pardomas

= K3 jus jutaties péc 81 vingrinajuma izpildes?
= Kada ir sajuta stiprinat barjeru starp darbu un privato dzivi?

= Kas Saja vingrinajuma jums skita visvértigakais?
= K3 Sis uzdevums ir mainijis jisu domasanu par darba un privatas dzives lidzsvaru?
= Ko Sis vingrinajums jums macija par darba un privatas dzives lidzsvaru?

= Kados citos veidos jls varat aizpildit robus un nostiprinat barjeru starp savu darbu un privato dzivi?

| 6) KO MACITIES
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~ COMPLEX PROBLEM SOLVING
PRASMES — STRESAVADIBA

Lai psihologiski atdalitos, ir jaizveido stabila barjera starp darbu un personigo dzivi. PatieSam, spéciga barjera trikums
starp abam lomam var ierobezot iespéjas uzladéties un atpusties no ar darbu saistitiem stresa faktoriem [4]. Tapéc ir
svarigi identificét uzvedibu, uzskatus un apstak]us, kas rada metaforiskus "caurumus" darba un privatas dzives barjera.
Pieméram, daZas darbibas, pieméram, nepietiekamu partraukumu neievérosana vai parlieciba, ka jums ir jablt pieejamam
visu diennakti, lai risinatu ar darbu saistitas problémas, barjera tiks caurdurtas.

Sie caurumi vajina darba un privatas dzives barjeru un atvieglo ar darbu saistita stresa parie$anu privataja dzivé. Tomér,
identificejot veidus, ka aizpildit $is bedrites un stiprinot barjeru starp darbu un personigo dzivi, tiek piedavatas iespéjas

uzladéties un atpdsties no ar darbu saistitiem stresa faktoriem.

Avots: pozitivpsycology.com
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