EFEKTIVA ATTALINATA DARBA
ORGANIZESANA

Anda Gaitniece-Putane, Dr.psych

Konsultativa, darba un organizaciju psihologe,

supervizore / kouCs
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lzaicinajumi
* Jasaorganizé darba un majas dzive;
* Darbs nekad neiet prom no musu majam;

« Tehnologiju nodroSindjums un prasmes;

* |zolétibas sajuta.....
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Dienas planosana

Dienas ritms - péec iespéjas viena laika celties,

ieturet maltites, sakt un beigt darbu...

WORKING FROM HOME
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Darba dienas struktura:

* kad planojat konkrétas dienas mérkus un uzdevumus;

e kad atbildat uz e-pastiem;

e kad notiek sazvani ar kolégiem, vaditaju, padotajiem,
klientiem;

e kados laika posmos veicat darbus, kad nepiecieSama
pastiprinata koncentrésanas;

e kados laikos ir atputas pauzes;

e untml. .........

+ saruna ar gimeni — kuros laikos nedrikst traucét
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Profesionala un vecaka lomas

Pienemiet, ka neviena no Sim abam lomam sobrid jus
nevarat but 100% izcils, bet darat labako, ko spejat si1

briza apstaklos.
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Salikt abas lomas vienota struktara un saplanot:

« kad ir bérnu celsanas, maltites, macibas, spélésanas
laiks, pastaigas u.c.;

« kad ir vecaka kritiski svarigais darba laiks (sapulces,
svarigie zvani, darbi, kas prasa pastiprinatu
koncentrésanos);

« saimniecibas darbi;

« atpltas pauzes/ sports.....
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Darbs, kas neprasa lielu koncentresanos. Vecaks ir

pieejams. Drikst traucet.

Vecaks nav pieejams. Paréjiem gimenes locekliem ir

jagaida.
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Radosi meklet risinajumus, ka nhodarbinat mazakus
bernus laika, kad vecakiem jastrada

Pieméram:

« vecakiem bérniem organizét virtualas spélésSanas sesijas;

« apvienoties vecakiem, kuriem ir [idziga vecuma bérni un organizét online
dezlras- kamér viens vecaks izklaidé bernus, tikmer citi var stradat (mémais
Sovs, vardu spéles, miklu minéSana, pasaku lasiSana u.c.);

» Sadi var iesaistit arm vecvecakus.....
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Lielakiem bérniem atbilstosi vinu vecumam un spéjam, uzticét dalu no

majas rupém (ko vini, ja tas netraucé vecakiem, var darit, kamér vecaki
strada)
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Apvienot savas atpitas pauzes ar bérnu vajadzibam -

P: kopiga pastaiga svaiga gaisa vai paspélésanas ar bérnu
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Konkreta darba zona

* P&c iespéjas ergonomiski pielagota;

* P&c iespéjas, izmantot so vietu tikai darbam...
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Regularas atputas pauzes

Kadas darbibas man palidz pauzés atpusties,

uzladeties un atgut energiju?
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e |zkusties fiziski

Pieméram: https://www.youtube.com/watch?v=A-3wYdj n80

«Biroja dzives vingrojumi»
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https://www.youtube.com/watch?v=A-3wYdj_n80

 Pusdienas pauze izej lauka svaiga gaisa
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* Meditacijas pauzes

Pieméram, izmantojot aplikaciju «Miervidi»
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* Relaksacijas, vizualizacijas pauzes

Pieméram, «lztéles atvalindjums»

LATVIJAS B
PSIHOLOGU BIEDRIBA



Paldies par uzmanibul!

Anda Gaitniece-Putane, Dr.psych.,
psihologe, supervizore/ koucs
agp@lu.lv

Linked 1]

talr. nr.; 26556408
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