Kultlras darbinieku tieSsaistes apmacibu programma

ARETE 5 solu pozitivo ieradumu programma personiskai un profesionalai

izaugsmei, produktivitatei un dzivespriekam

PROGRAMMA

Otrdiena, 26.oktobris

11:00-12:30

Apmacibu programmas atklasana
Eiropas Parlamenta deputates Daces Melbardes ievadvardi

Lekcija “leradumi un labsajata - situacijas novértéjums. Tu esi savu
ieradumu summa - izveido savu pozitivo ieradumu "portfeli".
Produktivitates un personiskds energijas menedZments. Laimes un
labsajatas pamats. leradumu mainas metodes. WOOP metode.

1.Majas darbs
Izvérté savus ieradumus - izveido savu ieradumu "pasportretu"”. Uzdizainé

savu pozitivo ieradumu "portfeli" un praktizeé Sos ieradumus visu kursa laika.
Izvélies savu "drauga plecu"!

Otrdiena, 2.novembris

11:00-12:00

Lekcija “VeidoSana un planoSana. Ka nodzivosi dienu, ta nodzivosi dzivi —
uzdizainé un izdzivo savu labako iespeéjamo dienu.”

Savas labakas dienas planosana. Laika, energijas un uzmanibas
menedzments. Efektivas personibas pozitivo ieradumu rutina. Dienas reZima
ieteikumi. levads "bulletjournal” sistéema.

2.Majas darbs
Izplano savu labako iespéjamo dienu. Uzdizainé savu "bulletjournal” un

saplano savu kalendaru - gadu, ménesi un dienu. Tests: Nosaki savu
produktivako laiku!

Otrdiena, 9.novembris

11:00-12:00

Lekcija “PrioritizéSana un produktivitates ieplanosana. Ka sasniegt vairak,
darot mazak. Eksperimenté ar produktivitati un atbrivo savu pratu no
stresa.”

Produktivitates ieteikumi ikdienai — darbam un dzivespriecigai ikdienai.
Praktiski ieteikumi produktivitatei ikdiena. "Bulletiournal" prioritizésanas
sistema, lai paveiktu ieceréto.

3.Majas darbs
Plano un eksperimenté ar produktivitati, izmantojot savu "bulletjournal".

Tests: Savu stipro 1pasibu jeb "superspéju” tests.




Otrdiena, 23.novembris

11:00-12:00

Lekcija “Pazisti sevi — izvélies dzivi, kas atbilst tava rakstura stiprajam
pusém.”

Zini savas stiprds puses un uzlabo savas personiskas un profesionalds dzives
kvalitati, izmantojot visu savu potencialu. Pozitivas psihologijas pieeja
balstits autentiskuma un laimes menedZments. Vispirms esi laimiga un
laimigs, tad busiet ari veiksmigi. "Superspéju" testa analize un pielietosana
ikdiena.

4.Majas darbs
Tava rakstura stipro pusu tests. lzmanto testa rezultatus, lai paceltu savu

personisko un profesionalo potencialu jauna limeni. SPIRE modela
pastrenins. Turpini eksperimentét.

Otrdiena, 30.novembris

11:00-12:30

Programmas noslégums
Eiropas Parlamenta deputate Dace Melbarde
Latvijas Nacionala kultlras centra direktore Signe Pujate

Lekcija “Dalies ar savu pieredzi un ieklausies citos.”

ledvesmojies un macies no lidzcilvékiem. Nosakam status quo un planojam
nakamos merkus.

Kodoligi (1-3 min.) pastasti par savu pozitivo ieradumu komplektu un
produktivitates ieteikumiem. Kas izdevas un ar ko vel jaeksperimente.

Muzikals sveiciens




