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TRAIN & RETAIN

1) RTKA APRAKSTS

Sis riks palidz pasrefleksét, ka jutaties darba. Taja ir uzsvérts, ka pasapzina var uzlabot produktivitati,
darba attiecibas un darbinieku visparéjo apmierinatibu.

Rika nosaukums: vai darba esmu tas, ko vélos?
Laiks: 15 minates

Vides iestatijumi: iekStelpas un ara

2) RIKA MERKI

+ |zpratne par darba uzvedibu un faktoriem, kas to ietekmé.
+ Attiecibu ar sevi uzlabo$ana.

+  Attistit pasapzinu un parvaldit stresa pilnus Iémumus.

3) INSTRUMENTA SAISTIBA AR PRASMJU

Sis riks ir pilniba saistits ar sevis apzinasanas prasmi, jo tas dod iespéju iepazit sevi un to, ka reagéjat
dazadas situacijas, ka ar palidz efektivak sazinaties un labak parvaldit konfliktus personigajas un
profesionalajas attiecibas.

4) RESURSU MATERIALI

Lai veiksmigi izmantotu So riku, ir nepiecieSami $adi resursu materiali:
Papira lapa
v Pildspalva

5) KA PIELIETO RIKU

1. darbiba. Vispirms jums jaatbild uz sadiem jautajumiem.

Kada ir mana visparéja attieksme darba?

Kas mani darba visvairak motivée?

2. solis. Pec tam iedomajieties, ka darba saskaraties ar $sadu scenariju, un padomajiet, ka jus

reagatu
|

Ir svétdienas rits, un jis tikko sanémat e-pasta zinojumu, kas atgadina, ka jauna projekta termins ir tikai
péc 5 dienam. E-pasta uzsvérts, ka ikvienam ir jabat maksimali efektivam, lai ievérotu terminu. Ko jis
izvélaties darit tagad? Vai izvélaties atteikties no brivdienas svetdiena? Kapéec?




PRASMES — PASAPZINASANA (CPIP)

- Uzziniet, ka atskirt brivo laiku no darba laika.

- Uzziniet, ka praktizét savas pasapzinas prasmes, kad jums ir japienem saspringti IEmumi.

- Uzziniet, ka reagét uz to, kas liek jums justies saspringtam.
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