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Izpratne par pasregulaciju

Kas ir pasregulacija?

Emocionalas un uzvedibas kontroles pamatu izpéte

Definicija: pasregulacija ietver savas uzvedibas, emociju un domu parvaldibu, lai sasniegtu ilgtermina meérkus.
Uzvedibas Noteikumi: jisu mérkiem atbilstoSu darbibu izvéle.

Emocionala regulésana: emocionalo reakciju vadiSana dazadas situacijas.

Kognitiva reguléSana: kognitivo aktivitasu reakciju modulésana.

Nozime: butiska adaptivai un pozitivai uzvedibai personigaja un profesionalaja dzive.
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Sliktas pasregulacijas ceéloni

Pasregulacijas izaicinajumi

Izplatito izraisitaju un stresa faktoru identificésana

Personigie stresa faktori: miega trikums, nepareizs uzturs, minimala fiziska aktivitate.
Vides stresa faktori: darba parslodze, toksiskas attiecibas, sociala atbalsta trakums.
Uzvedibas raditaji: kavésanas, impulsivitate, emocionali uzliesmojumi

letekme: slikta pasregulacija var izraisit stresu, izdegSanu un veselibas problémas.
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Pasregulacijas uzlabosSana

Stipraku pasregulacijas prasmju veidosana

Efektivas stratégijas un prakse

Uzmaniba: koncentréjas uz intensivu apzinasanos par to, ko Sobrid jutat un jutat, bez interpretacijas vai
spriedumiem.

Kognitiva parstrukturésana: destruktivu domu vai nepiemérotu reakciju maina.

Izturibas veidoSana: uzlabojiet jusu spé€ju tikt gala ar grutibam.

Metodes: praktizéjiet tadus vingrinajumus ka dzila elposana, meditacija un neliela, parvaldama mérka noteiksana.
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Pasregulacijas riki

Riki pasregulacijas uzlaboSanai

Praktiskie vingrinajumi un resursi

Ikdienas pardomu Zurnals: pierakstiet un pardomajiet ikdienas pieredzi, emocijas un atbildes.

Meérku noteiksanas darbnica: iemacieties noteikt SMART mérkus, kas ir specifiski, izmérami, sasniedzami,
atbilstosi un laika zina.

Pielietojums: ka un kad efektivi izmantot Sos rikus, lai uzlabotu pasregulaciju.

[




Pasregulacijas ievieSana darba vieta

Pasregulacija darba

Prasmju pielietoSana profesionala vide

Profesionalas attiecibas: parvaldiet reakcijas un mijiedarbibu ar kolegiem.

Darba slodzes parvaldiba: panémieni stresa parvarésanai un izdegSanas novérsanai.
Atsauksmes un pielagosanas: izmantojiet konstruktivu kritiku, lai uzlabotu darba rezultatus.
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Uzlabojumu meérisana

Pasregulacijas progresa izsekoSana

Uzlabojumu novértésanas metodes un riki

Noveértésanas riki: pasnovértéjuma kontrolsaraksti, atsauksmju veidlapas un progresa
izsekoSanas lietojumprogrammas.

ParskatiSanas metodes: regulara mérku un emocionalo reakciju parskatisana, lai novéertétu
izaugsmi.

Adaptacijas stratégijas: ka pielagot savas stratégijas, pamatojoties uz novértéjuma
rezultatiem.
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Secinajums un virziba uz prieksu

Nepartrauktas pasregulacijas apnemsanas

CelS uz ilgstoSu personigo un profesionalo attistibul

Igtermina apnemsanas: regularas prakses un nepartrauktas macisanas nozime.

Muza prasmes: ka pasregulacijas saglabasana var uzlabot visparéjo dzives kvalitati un
profesionalos panakumus.
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El europeo Comisidn apoyo para el produccion de este publicacion hace no constituir un respaldo de la contenido
cual refleja el puntos de vista solo de los autores , y el Comisidon no se puede celebrar responsable para cualquier
uso que puede hacerse de la _ informacién contenido en el mismo .
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