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S (STRESS) = P (PRESSURE) - C (CAPACITY)

STRESS =

SPIEDIENS/SLODZE -
JAUDA DARIT




STRESSIR..

Fizisks spiediens - sapes, slimibas
Psihologisks spiediens -
depresija, izdegSana, trauksme
Socials spiediens - izolacija,
vientuliba, atraidijums, nespéja
socializéties

Garigais spiediens - dzives un
darba jégas trukums

Avots: The Strengths-Based WorkbookforStressiRéliet (A_Nev'v'



Stresa

Imenis darba
1-107?
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Mentalas veselibas trauceéjumi dzives laika

Nekad par to nav runajusi ar savu darba devéju






pirms un péc koucinga un supervizijas sesijam
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KO LAISTISI, TAS IZAUGS
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DZIVES-DARBA LIDZSVARS




Ir vail nav sobrid darba/dzives
[Tdzsvars iespéjams?
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DZIVES /DARBA LIDZSVARS - INTEGRACIJA

Mental Model of Balancing Mental Model of Integrating

Profesors Fridmans (Friedman) jau 1991. gada radija Darba / dzives
integracijas projektu, kur aicina integret 4 dzives sferas

Avots: https://www.nextgov.com/ideas/2020/05/forget-work-life-balance-its-all-about-integration-age-covid-19/165473/









Zeltnesis: Tuvinieki” Vidéjais pirksts: ,Dvéseles stavoklis” .
Ko es esmu izdarijis tuvu Kads bija mans noskanojums un
garastavoklis sodien? Ko dariju mentalas

’esebas laba?

2P

cilveku un radinieku

Raditaja pirksts: “Palidziba”.

Kam biju lietderigs, kam palidzeju? Kam
pateicu paldies (par palidzibu, pakalpojumu,
ko izmantoju, par atbalstu?)

laba?
Mazais pirksts: ,Zinas :
Kadas zinasanas un pier
es sodien esmu guvis?

o pirkstu

1k8kis:  Fiziskais stavoklis”.

Ka es jutos, ko sodien izdariju
savas veselibas uzturesanas
laba?

metode

(katru vakaru noskaita)




METODE:
piefikset un noturet fokusu Uz
DOZITIVO

h+14 metode

1/ uzraksti b svarigas lietas, kas tev
forsas darba, kas sagada
gandarijumu, ledvesmu, prieku

// tad divas nedelas katru dienu
pievieno vienu

S/ parskati sarakstu,
kad "'nolaizas rokas’

Var darit arisava gimene,
komanda, uznemuma







leteicams izvairities!

“No stresa nevar izvairities, no ta pat nav

r bt noderigs stimuls sasniegumiem dzIVe...

ei asumu, un tas va
onkréti jums Ir

Es biezi esmu teicis, ka Stress pieskir dz\v
T4 vieta jaatrod tads savs stresa (imenis, kas K

Nedomaju, ka mums jatiek no stresa vala.
pienemams un nodrogina noteiktu darbibas imen.

Un - jaatrod tads dzives mérkis, ko pats cienat, neatkarigino citu viedokliem.”

Avots: https://www.joe.org/joe/1980may/80-3-al.pdf



KELLY MCGONIGAL - «stress var but draugs»

«Nevis stress Ir slikts, bet tas,
Kka meés stresu uztveram.
Mainot savu attieksmi pret
stresu no negativas un pozitivuy,
Jas varat mainit kermena

reakciju uz stresu»
/K.McGonigal, doktore, veselibas
psihologe, vairaku gramatu autore/

E. van der Beek prezentacija /


https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU&t=2s

ikdienas mantra:

0
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es daru labako
sobrid iespejamo,
ko varu darit

pet-furry-984097/
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