BOOST
TRAIN & RETAIN

1) RIKA APRAKSTS

Rika nosaukums: Parlieciba

Darba vieta cilveki biezak reagé uz idejam, kas tiek pasniegtas ar parliecibu. Ir daudz veidu, ka
izskatities parliecinatam, tostarp veidojot acu kontaktu, kad uzrunajat kadu, séZot taisni ar atvértiem
pleciem un laicigi gatavojoties, lai domas bitu skaidras un jus varétu atbildet uz visiem jautajumiem.
Parliecinata komunikacija ir noderiga ne tikai darba, bet ari darba intervijas procesa. Turklat, lai
paraditu parliecibu, nepievienojiet papildvardus.

Laiks: 60 minutes

2) RIKA MERKI

Izpratne par parliecibas nozimi darba var palidzét jums justies vairak tendéta uz parliecinataku
domasanas veidu. Seit ir daZi no mérkiem/priek$rocibam, ko sniedz darbinieka uzticibas izradi$ana:

Darba izpildes uzlaboSana: Parlieciba par savam spéjam var palidzet jums but produktivakam. Tas var
padarit jus par vélamaku kandidatu vaditaju vai jusu pasreizé€ja darba devéja pienemsanai darba.

Uzlabojiet savu iesaistiSanos darba: ja jums ir pasparliecinatiba, jus varétu bt piemérotaki ar darbu
saistitas diskusijas. JUsu pastiprinata iesaistiSanas var palidzet veicinat vai uzlabot attiecibas darba
vieta.

Laimigaks domasanas veids: ja esat parliecinats par darbu, tas var palidzét jums justies lepnam par
saviem sasniegumiem, zinot, ka jusu spé&jas lava jums tos sasniegt. Tas var izpausties prieciga prata
stavokli, palielinot morali jums un visiem jusu komandas locekliem.

Stresa mazinasana: ja neesat koncentréjies uz savam nespéjam, jums ir lielaka iespéja bezripigai un
pozitivai attieksmei. Tas var palidzét samazinat jebkadu ar darbu saistitu stresu, jo jums ir pozitiva
attieksme pret dazadiem pienakumiem.

Palidziba atrisinat problémas: ja esat parliecinats par savam sp€jam, tas var atvert jusu pratu jaunam
pieejam vai risinajumiem darba situacijas. Tas ir izdevigi daZzadas nozarés un var pat palidzet uzlabot
jasu hdera prasmes.

Lidera prasmju uzlaboSana: Parliecibas izradiSana darba var palidzét ieglt lidera prasmes, pieméram,
spéju pienemt lémumus. Ja jlsu vaditajs atpazist jusu iniciativu, tas var likt vinam uzlikt jums vairak
pienakumu, jo vins redz, ka esat spéjis tikt gala ar saviem ikdienas uzdevumiem.




3) INSTRUMENTA SAISTIBA AR PRASMI

Komunikacija ir temats, kas ir daudz niansétaks, neka jus varétu domat. Labas komunikacijas
prasmes nozimé ne tikai spéju rakstit un runat.

Parlieciba par savam spéjam var dot labumu jlsu personigajai un profesionalajai dzivei. JUsu pozitiva
attieksme var dot jums iespéju veikt kvalitativaku darbu ka darbiniekam. Mérkis attistit parliecibu
par darba vietu var palidzét uzlabot savu reputaciju sava nozaré un sasniegt savus karjeras meérkus.

4) RESURSU MATERIALI

- sanaksmiju telpa vismaz 2,3 personam, érta telpa koplietoSanai

5) KA PIEMEROT RIKU

1. legut zinasanas

Jo vairak jus saprotat noteiktas prasmes, rikus un programmatiru, kas attiecas uz jusu darbu, jo
vieglak jums var but parlieciba par to izmantoSanu darba vieta. Apsveriet iespéju apgut jaunas
prasmes vai metodes, registréjoties tieSsaistes nodarbiba vai seminara. Tas var palidzét iegit jaunas
zinaSanas un palidzét uzlabot pasreizé€jo prasmju kopumu. Noteikti koncentréjieties uz prasmém, kas
ir visizdevigakas jlsu pasreizéjam darbam vai darbam, kuru mekléjat, lai nodrosinatu, ka jas maksimali
izmantojat savu laiku..

2. Koncentreéjieties uz savam stiprajam pusém

Ja koncentréjaties uz to, ko labi darat darba vieta, tas palidz atpazit, kas padara jus par efektivu
darbinieku. Pardomajot jomas, kuras vélaties uzlabot, pasreizéjo stipro pusu uzlabosana var palidzéet
jums noticét sev un radit lepnuma sajutu. Jusu lepnums var motivét jus sasniegt savus karjeras
meérkus.

3. lzklaidéjies

Esiet viegls darbinieks, lai jus varétu uzturét pozitivu darba vidi. Patikamiba var palidzét jums parvarét
izaicinajumus. Jus ari koncentréjaties uz savam profesionalas izaugsmes iespéjam, vienlaikus censoties
palielinat parliecibu par nakamo uzdevumu.

4. Izmantojiet pozitivu valodu

Prieciga valoda var palidzéet jusu radoSumam un atvert jusu pratu jauniem domasanas veidiem. Jaunu
pieeju izveide var palidzét jums justies parliecinatam, uznemoties dazadus uzdevumus. Méginajums
lietot uzmundrinoSus vardus var pozitivi ietekmeét jusu domasanas veidu un darba kvalitati. Pieméram,
pozitivs domasanas veids var parveidot jisu domas un palidzét git panakumus, stradajot pie jauna
uzdevuma.

5. Uzdodiet jautajumus

Lai palidzetu palielinat savu parliecibu, centieties izprast savus projektus un uzdevumus. Ludziet




paskaidrojumus, ja neesat parliecinats, ka rikoties vai veikt kadu uzdevumu. Tas var palidzeét jums
justies zinoSakam par to, ko darat. Dariet to pirms projekta, lai nebutu jasak no jauna, ja esat nepareizi
interpretéjis uzdevumu.

6. Atcerieties savus panakumus

Kad jums ir nepiecieSams palielinat parliecibu, pardomajiet savus pagatnes panakumus darba vieta.
Tas var ietvert gadijumus, kad pabeidzat sarezgitu projektu, pabeidzat uzdevumu 1sa termina vai jasu
priekSnieks uzslavéja jus par labi padaritu darbu. Tas var palidzét jums koncentréties uz jlisu darba
pozitivajiem aspektiem.

7. Saglabajiet labu staju

Praktizéjiet seédus taisni, lai justos spécigaks un palielinatu parliecinatu domasanu, kad stradajat. Jasu
uzlabota poza var nozimét smadzenu jaudu, kas palidz palielinat jisu pasapzinu. Laba poza var ari
mazinat nevélamu stresu un sapes.

8. Parvietojieties

Tapat ka saglabajot labu staju, praktizéjiet kadu laiku piecelties kajas un kustéties, vélams prom no
rakstamgalda. Regulari panemiet partraukumus, kad to atlauj darba devéjs, un dodiet pratam laiku
uzladéties. Varat ari apsvert iespéju nodarboties ar jogu péc vai pirms darba. Tas var palidzéet
atgriezties darba ar atjaunotu domasanu, pozitivu skatijumu un lielaku parliecibu.

9. Paplasiniet savu tiklu

Izveidojiet spécigu atbalsta sistemu gan personigaja, gan profesionalaja dzivé. Sazinieties ar citiem
sava joma, izmantojot profesionalos socialo mediju tiklus vai sazinoties ar saviem pasreizéjiem
kolégiem. Tas Jauj jums izveidot savu tiklu, izveidot pastavigus dialogus un macities no citiem. Ja jlsu
stlri atrodas citi, jUs varat justies ta, it ka jus neesat viens, un tas uzlabos jusu parliecibu.

10. Deklamejiet ikdienas apliecinajumus

Trengjies atkartoti pateikt sev pozitivas lietas. Pieméram, "Es sasniegSu So ceturkSna merki" vai "Es
varu paveikt So sarezgito uzdevumu, neskatoties uz 1so terminu." Tas ir 1pasi noderigi, ja jus sakat Sos
apgalvojumus pirms darba. Tie var sniegt jums nepiecieSamo parliecibu, lai sagatavotos darbam un
izpilditu savus ikdienas pienakumus.

11. Gerbies profesionali

Laba gerbsanas var palidzet jums justies svarigakam darba un pozitivi ietekmét jasu skatijumu uz sevi.
Tas var ari ietekmét to, ka jus mijiedarbojaties ar citiem un ka vini uz jums skatas. Apsveriet savu
pasreizéjo garderobi un to, vai tas ir labveligs jisu darbam un pozitivai mentalitatei.

6) KO MACITIES

Kas ir parlieciba?

Parlieciba ir individa uzticéSanas sev un savai spéjai gut panakumus. Parliecinati cilveki médz radit
savu laimi. Vini lepojas ar saviem sasniegumiem, jo zina, ka ir smagi stradajusi.




PRASMES - KOMUNIKACIJA

RIKS- PARLIECIBA

Vini médz runat ar parliecibu un parasti neSaubas par sevi. Ja vini par kaut ko nav parliecinati, vini
nebaidas llgt palidzibu un mactties no kada, kam ir lielaka pieredze.

Parliecinati cilveki saprot, ka parak daudzu uzdevumu veikSana var radit stresu, un zina, ka drosi
pateikt né. Viniem ir vajadzigs laiks, lai uzklausitu citus, jo tas viniem dod iespéju iemacities kaut ko
jaunu. Parlieciba ir svariga prasme ne tikai personigaja dzive, bet ari karjera.
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