LATVIJAS O\
PSIHOLOGU BIEDRIBA

SAVU PERSONIBAS RESURSU UN EMOCIJU VADIBA
JEB

KA NEIZDEGT PASREIZEJOS APSTAKLOS

MARUTA FREIMANE

Dr.psych., sertificéta psihoterapeite kognitivi-biheivioralaja terapija,
kliniska un organizaciju psihologe

E-pasts: maruta@intellego.lv




STRESA REAKCIJA

BAILES DUSMAS NOMAKTIBA
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BEGT UZBRUKT SASTINGT

e Darba kavésana e Agresiva vai pasivi agresiva * Noslegsanas;

e Terminu kavésana komunikacija ar kolégiem, klientiem * Bieza slimosana,

e Svarigu sarunu atlikSana - destruktiva kritizésana, lamasanas, e Darba kavésana

e Pasiva komunikacija ar apvainosana * Butiska terminu kavésana
kolegiem, klientiem e Organizacijas ipasuma bojasana * |zvairisanas no

* |zvairisanas komunicét e Citu cilvéku ignorésana komunikacijas
nepopularu informaciju * Apzinata kaitésana citiem (agresiva o Z&loanas par spéka

e Apstiprinajumu meklésana vai pasivi agresiva veida) trakumu



PSIHOLOGISKA DROSIBA?!



KO ES VARU SOBRID KO ES NEVARU
IETEKMET SOBRID IETEKMET

Citu cilvéku uzvedtbu un
emocijas
Ekonomisko situaciju

Savu uzvedibu
Vidi ap sevi

Savas emocijas
To, ka runaju ar citiem
Savu attieksmi Slimibas izplattbu
leturét divu metru distanci Saturu socialajos tiklos
Citu cilvéku uzvedtbu un
emocijas

Valdibas ricibas

Palikt majas






KA PALIDZET DARBINIEKIEM

Moralize

Draud

Nosoda

VEIDO IEKSEJO KULTURU;
PROCESUS UN TRADICIJAS, KAS ATBALSTA
VESELTIGU EMOCIJU PAUSANU UN
PARVALDISANU

”Glébj"

Nodrosina “psihologisko
konsultesanu”

Emocijas darba neeksisté

Emocijas nedrikst izradit

PAPILDUS STRESS
DARBINIEKAM

EMOCIJAS DARBA IR NEIZBEGAMAS

JA IGNOREJAM TAS, TAS IETEKME
UZVEDIBU, KAVE DARBA MERKU
SASNIEGSANU

Man jauznemas atbildiba par
manu darbinieku emocijam

Man jaatrisina visas
darbinieku raizes

PAPILDUS STRESS
VADITAJAM
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SINMINYAVS

EVA'E

SUVASZAI

VESELIBA

AAA vadva SWNOIINS

STRESA ILGUMS / INTENSITATE



ESI LABAKAIS
DRAUGS PATS SEV!

e Atlauj sev just! Pienem
savas emocijas.

e Sniedz sev lidzjutibu;
mierini un iedrosini!




PATEICOS PAR UZMANIBU!

MARUTA FREIMANE
Dr.psych., sertificéta psihoterapeite
kognitivi-biheivioralaja terapija,
kliniska un organizaciju psihologe;

Psihologijas un KBT centra
«Intellego» vaditaja

E-pasts: maruta@intellego.lv




