Ka but efektivam, bet neizdegt?

Elina Zel¢ane, RSU lektore, psihologijas doktore,
elina.zelcane@gmail.com
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IzdegSanas pazimes

Nogurums, Cilveks strada
__energijas vairak, bet izdara
izstkums, apatija mazak

Var paradities Zud prieks,
cinisms, gandarijums,

negativisms humora’izjuta

Sevis atstaSana
novarta, sevis
vainosana

Zud motivacija,
iniciativa. Darbs
tiek darits
formali, bez
degsmes

Norobezosanas

Alkoholisms,
esanas

traucejumi vai

citas atkaribas

Bezceribas,
bezpalidzibas
sajuta

Miega
traucejumi,
Veselibas
problemas




AREJO UN IEKSEJO FAKTORU
MIJIEDARBIBA

Ko es pats varu darit?
Ka man var palidzét kolégi?

Ka man var palidzét organizacija?

Jo skaidrak spésim nodefinét, kas rada
musos vislielako energijas zudumu, jo
ilgak varésim saglabat “energijas
taupisanas rezimu”.

INDIVIDUALIE
FAKTORI




Vai eksiste atslega uz veiksmigu, bet
vienlaikus lidzsvarotu dzivi?
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Stradat gudrak nevis vairak

Darbs nav sprints, bet maratons. Atceries par sevi!

Situacijas pienemsana lauj maintt uztveri! Tavs uzmanibas fokuss pieder Tev!
Pauzes dazkart lauj izdarit darbu atrak!

Neesi par “korki” visam pudelém!

Tas, ka kaut kas ir steidzams, vél nenozime, ka tas ir svarigs

Negaidi iedvesmu, bet atrodi spéku pirmajam solim!



—‘ Kadi ir sasniegumu riska faktori?

© Augsts stresa [iImenis

©  Laika trukums sev un
tuviniekiem

© Aizkaitinatiba
* Parnemtiba ar sevi

© Pasnosodijuma izraisitas
psihosomatiskas saslimsanas




Neaizmirsti par lidzjutibu pret sevil!

Vispareéjas cilvecibas atziSana

(més esam lidzigi savas vajadzibas, vajibas, trausluma)
Laipniba pret sevi

(izturéies pret sevi ka pret savu labako draugu)
Apzinatiba

(atzit notiekosSo bez vertejuma)



Lidzjutiba neveiksmju brizos

Tu driksti justies ta, ka juties

Ari pielaujot kludas Tu esi pelnijis sapratni

No katras neveiksmes ir iespéjams kaut ko macities
BUt vainigam un but atbildigam nav viens un tas pats
Tik daudz cilveku jutas lidzigi ka Tu

Lidztekus neveiksmém ir ari daudz veiksmju



@ vEsELs BIROJS

Lai kur tu butu, esi tur viss!
/Ekharts Tolle/
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Mind Full, or Mindful?




	Slide 1: Kā būt efektīvam, bet neizdegt?
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5: Izdegšanas pazīmes
	Slide 6: ĀRĒJO UN IEKŠĒJO FAKTORU MIJIEDARBĪBA
	Slide 7: Vai eksistē atslēga uz veiksmīgu, bet vienlaikus līdzsvarotu dzīvi?
	Slide 8
	Slide 9: Strādāt gudrāk nevis vairāk
	Slide 10: Kādi ir sasniegumu riska faktori?
	Slide 11:  
	Slide 12: Līdzjūtība neveiksmju brīžos
	Slide 13: Lai kur tu būtu, esi tur viss!  /Ekharts Tolle/

