Latvijas

Apmacibas Tukuma
Degt, bet neizdegt

Kad:
2023. gada 15. novembris

Kur:
Tukuma bibliotékas Konferendu zale,
Séselesiela3

Apraksts

LIAA Ogres biznesa inkubators riko apmacibas “Degt,
bet neizdegt”. Uzsakot savu biznesu, uznéméjiem
nakas saskarties ar dazadiem izaicinajumiem, kas
prasa gan daudz darba, gan laika un energijas.
Straujie izaugsmes un attistibas posmi ar izteikti lielu
slodzi mijas ar krituma periodiem, kad ir grati izturét,
nolaizas rokas un gribas padoties.

Ka sada prasiga, dedzinosa vidé turpinat aktivi
darboties un neizdegt?

Ka atpazit dedzinasSanas riskus un ka stiprinat
pasiem sevi?

Ka noturét lidzsvaru starp efektivitati un
labsajatu?

Trenere Agnija Smite

NACIONALAIS »
ATTISTIBAS
PLANS 2020 "‘

Palidz uznémumu komandam trenét iekséjo

drosmi, attistit sevi apzinatibu, stiprinat
savstarpéjo  komunikaciju un  komandas
sadarbibu;

Vairak nekda 20 gadus stradajusi nozares
vadosajos uznémumos (Grindeks, Rigas piena
kombinats, Gutta, Narvesen), kur vadijusi
marketinga, iepirkumu un biznesa attistibas
struktdrvienibas;

leguvusi magistra gradus medicind un vadibas
zinatnés (MBA);

Pabeigusi profesionala Llimena Integralo
koudingu apmacibas Kanada (ICF akreditéts,
starptautiski atzits kouda sertifikats);

Ka brivpratiga trenere vada drosmes treninus
jauniesiem MOT programma.

EIROPAS SAVIENIBA

Eiropas Regionalas
attistibas fonds

IEGULDTIIUMS TAVA NAKOTNE

Investiciju un
attistibas agentira

Programma
08.45 Registrésanas
09.00 lzdegsanas anatomija
e KasvisparirizdegS$ana? Miti un patiesiba par
stresu un ta ietekmi uz mums.
e  Kapamanit un atpazit izdegSanas pazimes sev
pasam un ari darbiniekos?
e Masu energijas zagli un galvenie iemesli
dedzinasanai.
1030 Pauze
1045 Praktiskas metodes, ka rikoties, lai

12.00

13.00

15.30

15.45

17.00

neizdegtu
e l|zdegSanas veidi, pasaizdedzinasanas
ieradumi.

e Sevis labakaiepaziSana, iemesli unizpausmes
kadél pasaizdedzinamies.

Pusdienu pauze

Praktiskas metodes, ka rikoties, lai
neizdegtu
e 3 solumetode cela uzieradumu mainu.
e  Praktiskiriki un metodes, ka palidzét sev un
proaktivi rikoties, lai saglabatu produktivitati.

Pauze

Balansa iegi$ana starp darba efektivitati un
labsajatu
e Energijas avoti un kapéc labi padomibiezi vien
nestrada.
e  Vaipirkstu griezt var ari nesapigi?
e lekséjalaimes formula.

Noslegums



